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تهريف الاكتئاب 


الفصل الأول 


الحزن والاكتئاب 


الحزن والاكتثاب 


44 
22م ك 


ثم os S|‏ بطرس ويعقوب ویوحتاء وابتدأ تدهش 
39 م se‏ فقال لهم: «نفسى حزينة ee Kes‏ اطموت!»” 


مل مٿا يعيش في هذا العام دون أن هر بوقٽ يشعرٌ فيه بالحزن لسبب 
ظاهر أحيانًا أو دون سبب ظاهر أحيانًا أخرى؟ غير أنه إذا ازداد هذا الحزن 
عن gine de‏ بحيث لا نستطيع معه مواصلةً الحياة WIS‏ عندئذ نكون قد 
أصبنا بتوع أو درجة من ”الاكتتاب“. ونكون Bice‏ بحاجة إلى ا مساعدة. 


الاكئئات الطبيعها أو ”الحزن“ 


الاكتئابٌ الطبيعيٌ هو الحزن 
Gels‏ كرد فعلٍ pg‏ ماء والذي 
قد Gea‏ هذا النوع من الاكتئاب 
(الحزن) ما هكن أن aus‏ 
”الاكتئاب اليوميٰ“. وقد Sides‏ 
الاكتئابُ Good!‏ في صورة رذ فعل 
على أحوال يوميّة عابرةء مثل مُضايّقة أو كلام جارح» أو بسبب فقدان شيء 


ا 
١‏ 
I‏ 
ا 
I‏ 
I‏ 
I‏ 
i‏ 
I‏ 
i‏ 
i‏ 
I‏ 
i‏ 
a‏ 


ele‏ بها sae‏ الد :خا 
وينتهي إذا كانت الأحوال 
المحيطةٌ بالإنسان طبيعيّة. 
cl‏ أحيانا يتطور الحزث إلى 
الاكتئاب الاكلينيكيَ (المرضي). 


an ee a HED ORD RE mh ES a سبحي‎ 
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ما. وقد يحدّث أيضًا بعد ليلة دون نوم عميق» أو بسبب عسر هضم أو 
إفراط في الأكلء أو بسبب صَوم أو حمية غذائيّة قاسية (ريجيم). كما قد 
يكونْ السبب الإصابة بفيروس مثل الزكام أو الانفلونزا. هناك Las}‏ نوع من 


۷ 


الاكنئاب 


الاكتئاب نشعر به eS‏ بعد انتهاء الأحداث المهمةء لذلك يُسمّى ”اكتئاب 
ما بعد “Coded!‏ وهو Eloy‏ بعد الأحداث التي lle Clas‏ مجهودًا بدني 
ونفستًا HS‏ سواء في العمل أم في الخدمة أم في الحياة ا مثل مشروع 

في العمل له تاريخ انتهاء Siow‏ أو زواج في iy‏ أو us‏ أو حدث بارز 

في الأسرة أو المجتمع أو الكنيسة. وريا يحدثٌ هذا النوع من الاكتئاب 
gaara‏ او ا رمعي براق igh‏ من الطبيعي 
بعد هذه الأحداث أن نشعر ببعض الاكتئاب واطيل إلى الحزن والانعزال. 
ويعود Cau!‏ في هذا الاكتئاب إلى Sac‏ ة عوامل مثل الإجهاد النفسي والبدني 
00 أو بسبب حدوث بعض الفشل في الحدّث المقام, lie‏ قد Jams‏ 

Jal ait‏ مما كان متوفعًا. هناك أيضًا الإحساس بالقَفْد بعد انتهاء الشيء 
0 كنا ننتظره ونحلم به So‏ لو كان الحدٹ قد نجح. کن Las)‏ أن 
نشعرٌ LL‏ قد buss‏ الأصدقاء الذين عشنا معهم al‏ كاملة في المؤتمر 
أو المعسكر أو الرحلة. وهناك أيضًا أسبابٌ ”كيميائيّة“ لهذا الاكتئاب, إذ 
Ghai‏ الشخصٌ EIS‏ تكون LAGE‏ من أعراض سحب 0 كيمياويّة منشطة 
Lo}‏ امح في أوقات التودّر والإثارة؛ وما إِنْ تنخفض هذه الكيميائيّات بعد 
أن كانت مرتفعةء حتّى يشعرٌ الشخص ببعض الكابة. 


Go oll bie Jy‏ الحون ل مكن: ان dus‏ كفا اكا BY‏ وذ 


oe m3 


فعل Ganb‏ وليس مرضيًاه وهو يستمرٌ PAY ¢ @ ell dis dole‏ ومما 
يساعِدُ على ofS led‏ هو أن نفهّمّه ونقبله ونلجاً إلى الرّاحة Gio‏ يعبر هذا 
الاكتئابُ بهدوءٍ ولا Joli‏ أيّامه. ويُّشبة الأمرُ هنا الإصابة بالزكام: فعندما 
Alea‏ ونستريحٌ في البيتء LS‏ سرعان ما نتعاف» Lal‏ عندما ننكره ونضعّط 


A 


الحزن والاكتئاب 


أنفسّناء فر ما eS‏ إلى اكتئاب A)‏ 


ويّذْكَرٌ أيضًا من أنواع الاكتئاب الطبيعيٌ GSI”‏ بسبب الاضطرابات 
الهرمونيّة عند “SLY!‏ قد Godoy‏ بعص الاكتئاب فَبّيل الدورة الشهريّة, 
وف فترة الحمل الأولىء وبعد الولادة وعند سن لوقف الدورة في نهاية 
الأربعينيّات وبداية الخمسينيّات من العمر. Coles‏ هذا EgUl‏ من 
الكآبة شعورٌ بالوّحدة والرغبة في الالتصاق بالأشخاص المحبوبين مثل 
الام أو الزوج أو الأولاد. وهناك أيضًا حون الققر“ (Grief reaction)‏ 
Syed! 929‏ الذي يحدّثٌ عند موت عزيز أو 388 علاقة doer‏ أو 388 
أحد أجزاء الجسم» أو فقدان الصحّة بسبب الإصابة مرض مزمن خطير. 
ويمكنْ أن hI GS‏ على شكل 488 وظيفة, أو رسوب في امتحان» أو 
غير ذلك من ألوان Sole LAR‏ ما JEL‏ ذلك الحزن مجراه وينتهي إذا 
كات الأحوال المحيطة بالإنسان طبيعيّة. لكنْ أحيانًا Spay‏ الحزن إلى 
الاكتئاب الاكلينيي (المرضيّ). 


الاكثات المرَضجا 

متى نقولٌ عن إنسان Gleb ab]‏ اكتثابًا مرضيًا (اكلينيكيًا/» بمعنى أنه 
يحتاجٌ GY‏ يراج الطبيبَ ويتَناوَلٌ أدوية وعلاجات؟ Joi‏ هذا عندما 
bliss,‏ الشعورٌ بالحزن بالشعور الشديد GUL‏ أو بشعور عدم القيمة 
واحتقار النفس. يُصاحِتٌ ذلك Chel‏ شعورٌ sgl‏ وعدم الاستقرار مع 
yal‏ في مستويات الطاقة وفقدان الرغبة في GI Jad‏ شيءٍ أو مقابلة آي 


q 


الاكنئاب 


إنسان. وأحيانًا يشعرٌ et me a er 1١ C254)‏ ا ا 
الاكتئابُ | بميل 
«gly‏ ا silly gst‏ ‘ 


ا as‏ ف 
جتفجو ومن Mi a ert ee‏ 


الإنساث أن cals‏ خف 


هوه 


واضحة. 


2 Fed ا‎ RE 
شهيته تجاه كل شىء تقريبا.‎ 


How‏ الاكتئابٌ المرضيّ ميل 
yas‏ إلى الثوكف: ge‏ أغلب 
الوظائف الحيويّة. فلا يستطيعٌ الإنسان أن ينام وتنخفض شهيّته تجاه 
الأكل والجنس gl)‏ قد يحدّث العكسٌ؛ Ales Sf‏ أكثر من ال معتاد لكن دون 
شعور dol‏ ويأكل أكثر من المعتاد وهارس الجنس أكثر من click!‏ 
لكن دون شعور SAUL‏ أو الإشباع). 


قد LAI Cast ba‏ في تناؤل الكحوليّات والمخدّرات أو السجائر 
محاولًا بذلك أن “giles”‏ نفسّه بتعاطي هذه Slob!‏ كما أن CETL‏ 
يعزف عن العمل (أو رما يفرط في العمل دونما تركيز أو استمتاع)» ويهجر 
هواياته واهتماماته» ويفقد الكثيرَ من قدرته على التركيز والاختيارء كما 
Bei‏ ذاكرته. dads‏ اهتمامّه IS‏ شيءِ تقريبًاء بل يشعرٌ أيضًا ily‏ 
فقَدَ اتصاله بالحياة. في هذا الوقت» تبدأ أفكارٌ SYS‏ عن اموت تجول في 
ob‏ ويبدأ بالرّغبة في الموت 6b‏ الكلام الكثير عنه» َم يفكّرٌ في الانتحار, 
Es‏ يصيرٌ التفكيرٌ Bie‏ مما قد يودي به إلى محاولة الانتحار فعلًا. 


الحزن والاكتئاب 


Sud poll أنواع الاكتئاب‎ 


هناك سبع حالات للاكتئاب المرضي: 

digs .١‏ الاكتئاب العُظمى 

. |الاككنات cajall‏ والشخصية Aw!‏ 
. الاكتئابٌ ثنائيٌ القطبيّة 

الاكتئابُ الناتجم عن تعاطي بعض المواد 

. الاكتئابُ المصاحبٌ للأمر اض العضويّة 

5. الاكتئابُ المصاحبُ لاضطرابات التأقلم 

GLO .۷‏ الناتج عن اضطرابات نفسيّة أخرى. 


مما 4 امم 


I bu bee لاف‎ e اث اتنثا الا الا لاا اا اا ا‎ ee, 


— س لصا‎ eee 


Gia’‏ الطب النفسي سبعةً حالات للاكتئاب الاكلينيي: أوَّلها وأكثرها شدّة ما 
يمكن أن يُسمّى digi‏ الاكتئاب العظمىء وفيها يشعرٌ المريض بالاكتئاب مده 
لا Ja‏ عن أسبوعين متواصلّينء ويعاني Syd dle]‏ في العمل والعلاقات 
الاجتماعيّة وغيرها من النواحي المختلفة للحياة اليوميّة. ونَحِدْ في هذه 
اللّوبة خمسةً على الأقلّ من الأعراض المذكورة سابقًا. 


تم هناك ما ads‏ باسْم الاكتئاب المزمنء وفيه يشعرٌ المريض بالمزاج 
المكتئب Gel‏ فترات اليوم 346 طويلة (سنتان على الأقل) مع درجة من 
الإعاقة في وظائف الإنسان البيولوجيّة وامِهْنيّة والاجتماعيّة. ربا تكون 
درجة الإعاقة أقلّ في الشدّة. لكنّها بسبب طول BALI‏ يمكن أن wad‏ 


١١ 


الاحنتاب 


النوع الثالث من الاكتثاب Gd bl‏ هو النوعٌ المعروفٌ ebb‏ الاكتئاب 
GU‏ القطبيّة. وفيه تتراوحٌ توبات الاكتئاب Sluis‏ مع توبات من 
”الهوس“ الذي هكن أن Bde‏ بأنّه ”الوجه الآخر لعّملة الاكتئاب“ 
أو الصورة ”النيجاتيف“ للاكتئاب. في digi‏ الهوس» يشعرٌ ا مريض مزاج 
gaia‏ وت Sie Sous Syl‏ أسبوع علق Ide Coola JE‏ مزاج 
رتفح إحساسٌ بالحَظمة ably‏ الاحتياج إلى النوم فقد تكفي أحيانً 
ساعة أو ساعتين لكي ay bl Jato‏ بالانتعاش مره أخرى. يُضافُ إلى 
ذلك انطلاق المريض بالكلام على نحو AST‏ جدًا من ا معتادء كما تتسارع 
الأفكار لديهء وينتقل بسرعة من موضوع إلى آخر دون رَبط BIS‏ ما بين 
ا موضوعات. يتميّرُ ا لمريض المصابٌ بتوبة هوس بالنَّسْاط الزائد سواء كان 
اجتماعيًا el‏ دراسيًا use ef‏ لكنّه bls‏ يتميّز ol‏ والسطحيّة. رما 
Gayle‏ اللصابٌ digh‏ هوس إنفاق زائد عن dod!‏ أو هَوسٍ الدخول في 
مشروعات اقتصاديّة متعدّدة St aa‏ أو دراسة. 


Ll‏ النوع الرابع من الاكتئاب فهو الاكتئاب الناتج عن تعاطى بعض الوادٌ 
المؤثّرة نفسيًا. مثل تعاطي الكحول وا مخدَّرات أو التوذّفٍ عن تعاطي 
مواد أخرى مثل المنشّطات مثل الكوكايين والأمفيتامينات. حيث يكون 
الاكتثابُ dol‏ أعراض سحب (Withdrawal Symptoms)‏ هذه ‘Slob!‏ 
ويُعرَفُ النوع الخامس من أنواع الاكتئاب الاكلينيي باسْم الاكتئاب 
المصاحب للأمراض العضويّة. مثل نقص إفراز الغدّة ABU!‏ أو مرض 
الشلل الرعاش (باركنسون) أو غير ذلك من أمراض. النوع السادس هو 
الاكتئاب المصاحب لاضطرابات التأقلم (Adjustment Disorders)‏ 


١ 


الحزن والاكتئاب 
وهو الاكتئاب الذي doy‏ نتيجةً ضغوط نفسيّة واجتماعيّة شديدة 
مثل الطلاق أو السّجن أو الفشل Gigbl‏ أو الاضطرابات الأسريّة. LF‏ 
النوع السابع والأخير فهو الاكتئابٌ الناتج عن اضطرابات نفسيّة أخرى أو 
مصاحب لهاء مثل اضطراب ما بعد الصدمةء أو القلق بأنواعه المختلفة, 
أو الفصام» أو الفصام الوجدان» أو اضطرابات الشخصيّة المختلفة. 


انت فصات بالاكئئاب؟ 


للإجابة عن هذا السؤال. هناك مقاييس كثرة لتحديد ما إذا كان 
Gla’ GLY!‏ بالاكتئاب وتحديد درجة شدّته. لعل أسهل هذه المقاييس 
استخدامًا ”مقياس زونج“ الذي هكن للشخص أن يستخدمه بنفسه 
دون مساعدة متخمّصٍ لي يحدّد بنفسه ما إذا كان SIL Glas‏ 
وک يحدّد أيضًا شدَّة هذا الاكتئاب. 


مقياسٌ زونج الذاق للاكتئاب' 


Cle]‏ الوقت 


.١‏ أشعرٌ بالإحباط 
والحزن. 


(1) Zung Self-Rating Scale Clinical Psychology Tests (N.Y.: General Books LIC, 
2010). 
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الاكتئاب 
ضَعْ إشارة على الحالة 
التي تعبّر عن وضعك 


؟. أشعرٌ Gb‏ في أفضل 
أوقاتي في الصباح. 


.٣‏ أمرٌ Obs‏ من 
البكاء أو الرغبة فيه. 


سر 9 5 2 5 
6: ا كل امقدارَ ا معتاد 
ذاته. 


؟. SL pd‏ قلبي أسرع 
من المعتاد. 
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الحزن والاكنتثاب 


.١‏ ذهنى على الدرجة 
ذاتها من الصفاء dole‏ 


asl .۲‏ بأعمالي 


.٤‏ أشعرٌ بالأمل 
والرجاء في المستقبل. 


ve} بحتاجون‎ Gully 


dale Gle .۸‏ إلى 


18 أشعر GL‏ 
الاخرين سيكونون في 
حال أفضل عند G9‏ 


الاحتئاب 


راجع العلامات ال موجودة في الجدول اللاحق واحسب قيمةً JS‏ علامة 
IN‏ سؤال بحسب إجابتكء ثم اجمّع الأرقام. فمثلاه إن كانت إجابتك عن 
السؤال )1( هي ”بعض الوقت"». فقيمة هذه الإجابة هي ۲. وعن السؤال 


هو 


)0( ھی “"بعض الوقت 2 فقيمة الإجابة ھی 8 


435 GUI إشارة على الحالة‎ 2S 
عن وضعك‎ 


.١‏ أشعرٌ بالإحباط والحزن. 


۲. أشعد Gb‏ في أفضل أوقاتٍ 3 
الصباح. 


Sel .۳‏ بتوبات من البكاء أو الرغبة فيه. 


۰ 


MW أجِدٌ صعوبة في النوم‎ .٤ 


IST ٥‏ المقدارَ ا معتاد ذاته. 


.٦‏ ما Ej‏ أستمتع بالجنس. 
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الحزن والاكتئاب 


GU .۸‏ مشكلة إمساك (صعوبة في 
عمليّة الإخراج). 


9. ضرباتٌ قلبى أسرع من المعتاد. 


Ash Ve‏ بالتتعب دون سبب. 


.١‏ ذهنى على الدرجة ذاتها من 
الصفاء dole‏ 


¥\. أقومٌ بأعمالي بدرجة السهولة 


ع 


VY‏ أشعرٌ بالتوتر ولا أستطيع أن أهداً. 


. أشعرٌ بالأمل والرجاء في ا مستقبل. 


s 8 €‏ 
4x4) :‏ بتوتر HSI‏ من ال معتاد. 


. أشعرٌ dude Gb‏ والناس يحتاجون 


LS سيد‎ J] ale dle. 


5. أشعر SL‏ الآخرين سيكونون في 
حال أفضل عند Gb‏ 


الاكنئاب 


إذا كان المجموع أقلّ من +0 فهذا يعني عدم الإصابة بالاكتئاب. وكلّما 
زادَت الدرجة زادّثْ 848 الاكتئاب. أغلب المصابين بالاكتئاب يحصلون 
على مجموع ما بين Veg 0٠‏ وأعلى نتيجة ممكنة ھی Ar‏ 


قد GL‏ الاكتئابُ في هذه الصّوّر dow pall‏ التي fled‏ كلها بوجود المزاج 
الاكتئابي الذي يستطيع الإنسان أن Yes‏ عنه بالتّعبيرات المذكورة أعلاه. 


غير GI‏ الاكتئاب قد GL‏ أيضًا متخفيًا ومرتَديًا أقنعة أخرى مختلفة» وهذا 
ما سئناقشه ف الفصل التالى. 


الفصل الثانجا 


أقنمة الاكنئاب 


أقنحة الاكنئاب 


oan .7 ce ao “5 5 5 0 i a‏ سن و 
IgO. Goll‏ بأقنعة الاكتئاب أو ”الاكتئاب “Rial‏ هو أن يختفى العَرَضُ 
الأساسي للاكتئاب. وأعني به امزاج المكتئبَ أو الحزين» وتظهَرٌ بدلا 
dic‏ أقنعة أخرى. هكن للاكتئاب أن يختفىَ تحت ”أقنعة“ من أعراض 
نفسيّة أخرى غير الاكتئاب أو أعراض سلوكيّة أو جسديّة عديدة تجعل 
من تشخيص الاكتئاب وعلاجه Gel‏ صعبًا. لذا فمن المهم أن نفهم هذه 
الأقنعة Ie‏ لى Los‏ ونلحظهاء فلا Cab‏ في طرق أخرى تشتتنا 
وتترك الاكتئات يتفاقم. 


الأقنمة النفسنة SW‏ 


An eo re ee on كن‎ 

١ ٤‏ ش :. تفي Y jal aly‏ سات 
ce eee ee‏ ل ١ or ws‏ فى 9 مر لطاب ١‏ 

اقنعة dius‏ ق صوره اعراض 1 ee ak‏ 6 
E ack‏ بالوساوس الدينية إلا اشخاص 
لاضطربات لفسيك اخری»ء م 71 و 1 Z‏ 
ره 00 2 : هتدينون؛ فالفكرة الوسواسية ١!‏ 
مكن ان يتخفى تحت أقنعة ‏ 2 1 1 
ar 9‏ 0 - تعكس اهتمام الشخص ! 


I Ss 1 a & 30 5‏ بالموضوع الذي تدور حولم . 
dowel‏ اشرنا من قبل إلى أن ' ١‏ 


; : الفكرة» أو تعكس خوفه منها. ! 
نوبات الهوس ممكن أن تكون 4 lin‏ ْ 
الوجة الآخرّ لعملة الاكتئاب في 

الاضطراب (Suk)‏ ”الاكتئاب GU‏ القطبيّة". مع ملاحَظة أنَّ الهوس 
LXE‏ أيضًا أن Sa‏ غير كامل وغيرَ تقليديٰ» بل يكون فقط في صورة 
نشاط زائد قد يبدو طبيعيًاء أو على شكل صعوبة في النوم لبضع JW‏ 


۲١ 


الاكنثاب 


هكن أيضًا أن يظهرَ القلق والخوفٌ كَعَرَضٍ بديل للاكتئاب وذلك في 
صورة الخوف من المستقبلء أو الخوف من الموت» أو الخوف من المرضء 
أو َه Bolero‏ مبهمة وغير bddou‏ ق بعض الأحيان Bolero Las] es‏ 
محدّدة مثل Gla!‏ أو ”الفوبيا“ أو الوسواس القهريء سواءٌ كان وسواس 
النظافة أم وسواس المرض أم الوساوس الجنسيّة أم الوساوس الدينيّة أو 
الروحيّة. ويصيرٌ الأمرُ Lil‏ إيلامًا عندما Cid Gabe Yasui Gla}‏ الله 
بفكرة وسواسيّة 505.8 ذلك Cy” GY‏ الله“ Sie‏ أو ”يجدّفَ على 
الروح القدس“. في واقع الأمرء لا Glad‏ بالوّساوس الدينيّة إلا أشخاصٌ 
متديّنون؛ فالفكرةٌ الوسواسيّة تعكسٌُ اهتمامَ الشخص بامموضوع الذي 
تدورٌ حوله الفكرة» أو تعكسٌ خوقه منها. 


Lug Bho‏ أشخاصٌ مؤمنون مُصابون بالاكتئاب أو بالوساوس قائلين: 
”كيف أكون Boge‏ وتأتيني 8,58 كهذه؟ هل هي من الشيطان؟“ تكون 
إجابتي WE‏ بالقول: Le,”‏ لكنْ لماذا يجرّبك الشيطانٌ أنت بالذَّات بهذه 
الفكرة تحديدًا؟" Ey‏ يكون الشيطانّ وراءهاء غير GI‏ المؤكّد هو أنَّه 
استغل مرصًا أو Ske‏ فيك. وعندما نعالج هذا المرضء 451 لن يستطيعٌ أن 


ves 


يُجَرّبك في هذا الأمر بالذّات. 


وهذا يُدخِلّنا في شكل 57 من الأشكال النفسيّة للاكتئاب وهو الشعور 
UL‏ و فة dag‏ كرو من الل إل الو CSUs‏ ولك 
على eel!‏ من SI‏ الرسالة المسيحيّةَ في Lange‏ هي رسالة الخلاص من 
الخطيّة والذّنب. رما doses‏ هذا إلى ”الثقافة المسيحيّة“ أكثر من الرسالة 


yy 


أقنهة الاكنئاب 
المسيحيّة الكتابيّة. وأقصدٌ بالتقافة المسيحيّة هنا الخطابَ الدينىّ الذي 
يستخدمٌ أحيانًا الإشعار بالذنب لكي يدفع الإنسان SB OY‏ فداءَ السيّد 
المسيح الذي بذل نفسه على الصليب من أجلهء وتذكيره Sb‏ كل آلام 
السيّد ا مسيح على الصليب هي بسببه هو وبسبب خطيته. 


SS Ble) استخدمَ الكثيرٌ من‎ Lay! 
ن المسيحيين‎ SC نمل‎ 1 5 3 
0 > 0 ١ وا معلمين المسيحيّين على مر‎ 
لاور ي و ي‎ eet ارا‎ Gel pens 
الرغم من ان الرسالة المسيحية‎ i د‎ 
: ٠ 1١ على الخدمة وربح النفوس التي‎ 
3 é 5 تملك تأئيك. ناك دل‎ 
هت الحطية ولت‎ 5" °° e 
0000000088 ١ من الترانيم التي تذكرٌ ا مؤمنين ها‎ 
فعله السيّد المسيح من أجلهم‎ 
وتسألهم: ”وأنت ماذا يا ترى فعلتَ من أجلي؟".‎ 


بالإضافة إلى الشعور ded GUL‏ أنَّ من أعراض الاكتئاب LA]‏ الغضب 
de pug‏ الاستثارة. فمن النظريّات المشهورة للاكتئاب أنه غضبٌ مكبوتٌ 
dyes‏ الإنسان نحو نفسه. ورا يوجّهه أيضًا نحو الآخرين. في بعض 
الأحيان يَظهَرٌ اكتئابٌ المراهقين على شكل توبات غير مفهومة من 
الغضب. وقد يكون الغضب أيضًا من الأعراض الشائعة في اكتثاب ما بعد 
الولادة الذي Cues‏ بعص الأمّهات ويوجّهته Bole‏ نحو الزوج أو الأولاد. 
أو ريا الطفل الوليد نفسه. وقد gd}‏ هذا في بعض الحالات (النادرة) 
إلى JES‏ الوليد. 


yy 


الاكنئاب 


وبسبب تناقُص الطاقة النفسيّة. يمكن LAI‏ أن يختفيّ Gls SUSY)‏ 
أعراض ذهنيّة مثل فقدان القدرة على SU‏ وصعوبة اتخاذ القرارات, 
حتى أبسطهاء مثل اختيار الملابس أو اختيار وسيلة المواصلات أو الطريق 
الذي يسلكه السائق أو اختيار الطعام من قائمة أحد المطاعم. ومع URS‏ 
القدرة على التركيز Gl‏ أيضًا النسيان. وعادةً ما يكونْ النسيان الشديدٌ 
عَرَضَا من أعراض الاكتئاب في اللسئين مما يجعلنا نخطئ في تشخيصه. 
ونظنٌ Sf‏ السبب هو Cad‏ الشرايين أو مرض ألزهاهرء بينما هو اكتئابٌ 
نفسيٌ. وبعد تَناؤل العلاج» يحدّثُ تحسَّنُ في الذاكرة. 


الأقنمة السلوكنة SW‏ 


کات سابقاء كف Cod sie GUS! GL be‏ قناع US glad!‏ 
ومن السلوكيّات ما هو فرديٰ شخصيٌء ومنها ما هو اجتماعيّ. في ما 
Slax‏ بالسلوكيّات الفرديّة فإِنّنا dod‏ توعيّاتِ من السلوك L535‏ ارتباصً 

وثيقًا بالحالة النفسيّة وهي النوم والأكل والحركة والجنس. 


وإذا تناولنا النوم» فر ًا ded‏ أنَّ هناك أشكالًا مختلفة لاضطرابات النوم في 
الاكتئاب. بالتّأكيد يمكن أن GE‏ هذه الأشكالٌ مُصاحبة للعَرَض الرئيسيء 
وهو امزاج المكتئب» GSU‏ هكن أيضًا أن يكون GSI‏ هو في صورة 
اضطراب في النوم فقط دون أن jade‏ مريض الاكتئاب بالمزاج المكتئب. 
Shi bal dbs‏ اللوم ف GMB‏ 55 الأول 2( ضغورة  de Baill‏ 
الدخول في النوم والثانية هي الاستيقاظٌ في منتصف الليل أو في ساعات 


ve 


أقنهة الاكنئان 


الفجر الأولى بعد أن يكونّ المكتئبٌ قد Udo‏ في النوم بسهولةء وعندما 
يستيقظ فإِنّه لا يستطيع أن يعاود النوم؛ وكثيرًا ما يستيقظً على أفكار 
مُقلقة أو مُحزنة. Lal‏ الصورة الثالثة فهي الإفراط في النوم. doles‏ ما Ge‏ 
المكتئبون على ذلك بالقول إِنَّْهم يستخدمون النّوم للهروب» وهذا النومٌ 
الطويل لا O95‏ عميقًاء وحينما يستيقظ المكتئب BIS‏ لا يشعرٌ بالرّاحة 


وتحجديد الطاقة. 


قد يظهرٌ الاكتئاب أيضًا في الأكل: Lol‏ بفقدان الشهيّة للأكل وعدم 
الاستمتاع بالأكلات التي اعتاد المكتئبٌ أن يستمتع بها من hd‏ وهذا 
يؤدّي دون شك إلى فقدان ملحوظ في الوزن Lily‏ الإفراط في الأكل دون 
استمتاع وكأنّه محاولة “YSU”‏ الاكتئاب تحت جبل من الطعام. لا 
أستطيعٌ أن أنسى مريضةً أخبرثني بسلوك غریب تسلكه. إذ [gil‏ تحتفظ 
في حقيبة يدها Lady)‏ من الخبز تُخرِجّه وتأكلٌ منه كلما ieee‏ أفكارٌ 
القلق والاكتئاب. وقد Hod GI ISG‏ والنُّويّات والحُلويات هي من أكثر 
الأطعمة التي تخدّرٌ مشاعرٌ القلق والاكتئاب.' 


وبالئُسبة إلى الحركة, قد يُعاني المكتئبٌُ بُطنًا وكسلا في الحركة في صورة ما 
(geet)‏ إعاقةً نفسيَّةٌ حركيّة (Psychomotor Retardation)‏ وقد Jha’‏ 
G‏ بعض الأحيان إلى سبات byes‏ كامل .(Psychomotor Stupor)‏ وعلى 
الجانب الآخر قد يُعاني المكتئبُ Figs‏ ونزقًا حركيًا يجعلّه غير قادر على 


(0) ترفعٌ GES‏ من نشاط المخّ فيستطيع أن Chen‏ على مشاعر الاكتئاب. غير أنَّ إساءةً استخدام 
Ob Su‏ يزيدُ من الاكتئاب في الواقع. 


YO 


الاحتتاب 


الخلوس :اكا ASV‏ من تضف:دقرقة::وهوها 205( الأكقات gh Both!‏ 
الهائج (Agitated Depression)‏ 


fe‏ في ما يتعلق بالجنس, يمكثنا LA:‏ أن نرى إمَّا العزوف Ald!‏ عن 
الجنس أو توقّفٌ الشعور SAUL‏ الجنسيّة تماما Ely‏ الإفراط ف الجنس 
أو الهوس به" على المستوى GSH‏ والسلوي LAI‏ في بعض الأحيان. 
وبالتسبة إلى المتديّنين والروحيّينء يُضيف هذا ppb‏ إلى الشعور SUL‏ 
las‏ يُضاعِف من الاكتئاب ويعمّقه. 


أعراض سلوكيّةٌ اجتماعيّة 


الشكل رقم :)١(‏ الأعراضٌ dud!‏ والسلوكيّةٌ للاكتئاب 
بعد الحديث بشأن السلوكيّات الفرديّة. مثل النوم والأكل والحركة والجنسء 


)( دون شك نحن نفكر في الاكتئاب عندما لك fd‏ واضحًا في شخص ما. فعندما يكون الشخص مهتمًا 
بالجنس ويفقد اهتمامّه؛ Baus NE A ES EO‏ نفكرٌ في 
أنه قد يكون Glad‏ بالاكتئاب. 
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أقنحة الاكنئاب 


Shs‏ الآن إلى السلوكيّات الاجتماعيّة التي تتعلّق بالتفاعل مع الآخرين. 
في كثير من الأحيان يتخفى الاكتئاب وراء سلوكيّات الانعزال عن الآخرينء 
وعدم القدرة على مواجَهة الناس. وهذا UKs‏ عَرَضَا مهما لا سيّما في 
الشخصيّات الاجتماعيّة المعتادة أن تتفاعَلَ مع الناس» والتي dass‏ على 
الطاقة من خلال وجودها بين الناس ومعهم. lal‏ بالنسبة إلى الأشخاص 
الانعزاليّين بطبيعتهم أو الانطوائيّين فهذا قد لا يكون LEE‏ مهما من 
أعراض الاكتئاب. فمثلد هناك مَن يحضرون الكنيسةً ويَظلون وقنًا طويلًا 
ood Bs ee bls ais aah‏ ق ay‏ تقوم بيه 
Ws‏ للسلام على الحاضرين والتفاعل الاجتماعيٌ معهم ورا الخروج 
معهم USL‏ الغداء أو العشاء بعد الخدمة. عندما doy‏ هؤلاء أنفسَهم 
يتجتّبون الحضورَ إلى الكنيسة لک لا يواجهوا الناس؛ أو أَنّهم يحضّرون بعد 
243 العبادة ويغادرون قبل نهايتها ويختارون أن يجلسوا بجانب الباب 
N‏ يخرجوا ds pus‏ فلا يلحظ أحد وجودهم» أو عندما يتظاهرؤن بعدم 
الانتباه عندما يقتربُ dol‏ منهم load WW‏ إلى السلام- فهذه جميعها 
تعد علامةً 46g’‏ على الاكتئاب عند مثل هؤلاء الأشخاص. 


LAI‏ قد Sku‏ الاكتئابُ على شكل توجه Glu‏ وانتقاديّ للآخرين دون 
سبب واضح. فيكون المكتئبٌ Sle‏ إلى الشكوى والامتعاض من كل شيء 
وقد aloud‏ هذا في صراعات وشجار على أتقه الأمور. 


ومن الأعراض السلوكيّة الاجتماعيّة في الاكتئاب ما يظهر في اكتئاب 
المراهقين. إِذ تُلاحَظٌ مظاهرٌ مثل التمرّد على السّلطة وإهمال الدراسة. 


۷ 


الاحنئاب 


ريا يلجأ LAI Galt!‏ إلى استخدام المخدّرات أو الجنس سواءٌ كان 
بالفعل al‏ بالخيال el‏ باستخدام gh!‏ الإباحيّة على الإنترنت أو غير ذلك 
من الإدمانات كرد فعل على اكتئاب لا يعرف اطمراهق كيف يعر dis‏ 
بالکلام» ولا یجد من يسمعه ويساعده على التعبير. قد بَظْهَرٌ الاكتئابُ 
في الأطفال La)‏ على شكل خوف أو هروب من المدرسة School)‏ 
8 بالإضافة إلى أعراض جسديّة مثل التقيّؤ وا مغص في الصباح 
عندما GL‏ مَوعد الذّهاب إلى المدرسة. 


الأقنمة الحجسدتة SW‏ 


لقاو اعد امن Stale‏ هن اميه الاكتئاب في مصر تتراوح 
ما بين ١١‏ و٩۱‏ من تعداد السكان (الجديد في الأمر هو SF‏ النسبة 
في المناطق الريفيّة والعشوائيّة هي الأكبر).؛ ولقد صرّح الدكتور أحمد 
عكاشة. في إحدى المقالات, أنَّ في ٦ Fas‏ ملايين مكتئب» Ei‏ في الوطن 
Logs Gs‏ العددٌ إلى YO‏ مليون مكتئب.” | 


وحِدّثٌ هذه الدراسة أيضًا أن أماط التعبير عن الاكتئاب في pac‏ والوطن 
العربي تختلف عن أنغماطه 3 Gael‏ حب ميل الشرقون إل “aa?‏ 
LES] als‏ أي جَعل أعراض الاكتئاب. بصورة لاواعية. أعراضًا 


(4) A. Okasha, Focus on psychiatry in Egypt. In British Journal of Psychiatry, 2004. 


(5) A. Okasha, Al-Ahram Weekly, 1998. 
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أقنحة الاكتئاب 


tue‏ وذلك GY‏ الشكوى من أعراض جسديّة هي Jal‏ مقبول في 
ا مجتمع أكثر من الشكوى النفسيّة التي قد Ladle dad‏ على ”الضعف 
الأخلاقيٌ“ أو ”ضعف الإهان“ أو “de gue”‏ الشخصيّة, والأمرُ أكثر بالنسبة 
إلى الرجال. ريا لهذا السبب كنا في السابق SI GAS‏ نسبة الاكتئاب في 
الريف dal‏ من المدينةء ولكنّ الحقيقةً هي أنَّ في الريف ميلا أكبر إلى 
إخفاء مشاعر الاكتئاب خلف الأعراض الجسددة. 


من الصعب IY‏ على المكتئب SEE - - - + Spall‏ طبه Pee ee‏ 
والعري أن Zu‏ عن مثل هذه الريفيون إلى التعبير 
المشاعرء أو يعترق ail‏ يفك فى ' الجسدي عن ae‏ لأن 
الانتحار أو ail‏ قد يئس من إلاة ١‏ هناك معتقدات راسخة تقول 
إن التعبير عن alll ٠‏ النفسي 
هو £93 من ضعف ب الايمان ن أو 


مع ji‏ هذه هي مشاعره الحقيقيّة 
وذلك Bye‏ من الاتهامات التي قد 
تقع عليه من الآخرين. وإِنْ م تكن 
هناك الأهامات. LI lsd‏ تقدیں 
سينهال عليه وابلٌ من النّصائح والمواعظ التي يعرفها lke‏ عن ظهر قلب, 
إذا عبر عن مشاعره. ومن أمثلة هذه النصائح أو العبارات: ”كوني إيجابيّة! "» 
أو GS”‏ رجلًا!“. أو ”حاولي الخروجَ من هذه الحالة! أو ”ساعد نفسّك!, 
وأغلبُ هذه النصائح هي أمورٌ لا يستطيع أن يفعلها وهو في تلك الحالة. Of‏ 
dS‏ ما يحتاجٌ dul]‏ في مثل هذا الوقت- وللأسف كثيرًا ما لا يجده- هو إنسان 
يستمغ dd)‏ ويشعر ley‏ بالإضافة إلى azole‏ إلى الراحة والأدوية. 


ضعف ب الأخلاق. 


v4 


الاكتئاب 


قد يكون العَرَضُ الوحيدٌ للاكتئاب هو الإرهاق الشديد والمزمن. بعد 
الكشف Gill‏ وإجراء التحاليل الضروريّة من وظائف الكبد والكلىء 
مرورًا بالتحاليل الخاصّة بالأمراض الروماتيزميّة وأمراض المناعة» والكشف 
عن بعض الفيروسات المسبّبة Jib‏ هذه الأعراضء يكون التشخيص 
الباقي هو الاكتئاب. ويحتل الصداع المرتبة الأولى بوصفه )5.8 الأعراض 
الجسديّة للاكتئاب. وجديرٌ SUL‏ هنا SI‏ الأمبات النفسيّة للصداع 
تزيدٌ على */٠١‏ من أسباب الصداع عمومًا. GE‏ بعد ذلك AVY)‏ الجسديّة 
المتفرّقة مثل آلام الظهر أو آلام العضلات وا مفاصل. إذا كانت هذه AYU!‏ 
موجودة في السابق» فالاكتئابٌ يزيدها سوءًا. ومن الآلام الواردة Las]‏ آلام 
الصدرء وفي هذه الحالة ينبغي shel‏ الفحص الطب الدقيق للتأكد من 
عدم الإصابة Gb‏ مشكلة في القلب. وهناك أيضًا مجموعة من الأعراض 
التي تصيبٌ الجهازّ الهضميّ مثل سوء الهضم أو الانتفاخ أو الإسهال أو 
الإمساك وا لمغص, وتُعرّف هذه الأعراض aol‏ القولون العصبيٌ. bos‏ 
Lay!‏ عند البعض زياةً في أحماض المعدة والتعرّض من تَمّ لحرقة اممعدة 
والتي بدّورها قد hai‏ إلى الإصابة بقرحة المعدة. 


وتشيع Lal‏ الأعراض الجلديّة في تعبير الجسد عن الاكتئاب. فهناك 
الطفحٌ الجلديٌّ والحكّة وبعض الأمراض مثل مرض الهّوّس EL‏ الشعر 
وغيرها. كما أنَّ الاكتئاب هكن أن Gs‏ إلى تفاقّم أعراض الأمراض 
الجلديّة الموجودة من قبل. على وجه العموم» LES‏ الأطبّاء في العنصر 
(quail‏ عندما لا يجدون سببًا واضحًا للأعراض» أو عند وجود أعراض 


الا هوهو 


متفرقة لا > lyrocy‏ که sons‏ مرضي عضوي واحد. 


2 


أقنهة الاكنئاب 
وكما أَشَّرْنا من قبلء G18‏ ثقافتنا التي لا تقبَل الشكوى أو الضعف النفسيّ 
تزيد من نسبة CSV‏ المقنّع Als‏ الأعراض الجسديّة والسلوكيّة. 
be Iie els‏ حل الحم af‏ ا مصريّة للطّبٌ Gust!‏ قبل bbe‏ سنوات 
تجري تدريبًا لأطبّاء alll‏ الباطنيّة لعلاج الاكتئاب؛ حيث إن المكتتبين 
يأتون إليهم WE‏ بشكاوى جسديّة لا {Se‏ علاجها إلا بعقاقير نفسيّة. 
في الواقع أكثر من يصفون العقاقير النفسيّة في بلادنا ليسوا هم eb!‏ 
النفسيّين بل أطبَاءٌ الأمراض الباطنيّة والممارسون العامُون. 


ومع تزايّد الوعي النفسيٌّ والوجداقيّ الذي نحاول أن ننشره في بلادناء 
سيّصيرٌ من الأسهل على الناس أن يعوا اكتئايّهم ويعبّروا عنه دون خوف 
أو ashe‏ ومن ثَمّ يجري علاجُهم oo Hee‏ يجتبهم الإصابة بالاكتئاب 
المزمن» ويجنّيُهم أيضًا دَفْعَ آلاف بل ملايين الجنيهات التي GAS‏ في 
عيادات الأطبّاء ومختبرات التحاليل قبل أن aed‏ الاكتئاب. 


۳١ 


الفصل الثالث 


WSU! اششار‎ 


النشاز الاكنئثاب 


a:‏ لس | 3 E‏ لم اد سه meet pee ee‏ لا 


| 1 , الرُغم من أنَّ الاكتئات كما ؛‎ GUL 
ثقافة أو‎ aul ا 1 ا ربع النساء ھی‎ Sen sk 
3 . كثيراً متنكرًا في قناع الأعراض‎ Gb راينا‎ 

ee sf : © 3‏ 3 0 ص 2 
Leys)‏ الامراض) الجسدية والاعراض ”قن ردقت بها ae ee‏ 
النفسيّة الأخرى والاضطرابات ' لتوبة اكتئاب مرضي تطلَبَتْ : 
السلوكيّة وغيرها فلا نفطن te)‏ : تدخلا علاجيًا. 
ا ااا 
التى تكتشف Clas yates‏ العلاج لا تزال نسبة كبيرة. فنسبة مَّن تعرّضوا 
digi‏ اكتئاب عُظمى خلال كل حياتهم تصل إلى X10‏ وريا تصل النسبة إلى 
0 بالنسبة إلى النساء. أي Gi‏ رُبع النساء في HB)‏ ثقافة أو من أيّةَ خلفيّة قد 
تعرّضْنَ في وقت ما في Gaile‏ لتوبة اكتئاب مرضي Cals‏ تدخلا Gove‏ 
وبالنسبة إلى الاكتتاب GL‏ القطبيّة i)‏ توبات الاكتئاب التى تتخللها توبات 
هوس) فإِنْ النسبة تنخفض كثيراً Ladd‏ إلى ١‏ فقط. 


i 
j 
et 1 5 : 
! من أية خلفية قد تعرضصن‎ | 


بالنسبة إلى النوع الاجتماعيٌ (الذكور والإناث)» فمهما كان البلد أو الثقافة 
LES GB‏ ينتشيٌ ما بين الإناث ضعف انتشاره ما بين الذكور. SE BIg‏ 
التي )8 CS‏ لتفسير هذا الاختلاف Goad‏ الاختلافات الهرمونيّة iby‏ 
الولادة. واختلاف الضغوط النفسيّة ما بين الرجال والنساء وتاريخ 383 
النساء الذي Histo dee‏ في JS‏ الثقافات عبر العصورء وهو ما She‏ 
مستمرًا حتى Logs‏ هذا في أغلب الخلفيّات البشريّة. 


وما J‏ عن النساء JUS‏ أيضًا عن الأطفال والمراهقين؛ فهناك دراسات 
doe‏ كثيرة تشيرٌ إلى تزايّد نسبة الإصابة Gleb‏ الاكتئاب العٌظمى ما 


yy 


الاكنئاب 


بين الأطفال والمراهقين دون Gur‏ العشرين. وأظن أنَّ هذا في المقام الأول 
عائدٌ إلى تطؤر طرق التّشخيص والاكتشاف Sib)‏ لهذه الحالات التي كانت 
لا AES‏ في الماضيء وكثيرا ما كانت dad‏ من حالات الانحراف السلوى. 


La) Ass) log‏ أن Cus‏ الاكتفاب: 435 ف المناطق Bay‏ أكثر من 
db pas‏ ويرجع ذلك أيضا إلى حدوث تطور في الخدمات الصحَيّة في الريف 
مقارَنةً بالماضي. كما صار الأطبّاء يفهمون حقيقة الاكتئاب اممتخفي الذي يظهر 
على شكل أعراض جسديّة كما أشرنا من قبلء لا سيّما في المناطق JV!‏ حضارة. 


انثهاك النساء والأطفال 
لا نس: نستطيع أن مر joy‏ الكرام ; وات اس ياس تين ان ا يت 


oe‏ النساء فة غيرها 
على حقيقة شيوع ig ae an USS‏ 
مت د بية CO psi‏ 

بنسبا كبيرة ما بين النساء 1 0 0 
ا 1 أوسطية يتالمن ولا يتكلمن. 

والأطفال وال مراهقين. دون أن | 

نتوقق لتعرضّ بعض الدراسات 
التى تشر إلى الضغوط النفسيّة التى تعانيها هذه ال مجموعات البشريّة, 
والتي صارّت اليومَ تحت المجهر أكثر من أيّ وقت سابق. 


ms om ee) 
اد‎ e ب د‎ e ا کد‎ ١ سم‎ 


wl 
= 
٠ 


في دراسة أجريّثْ في pas‏ على إناث من سن 69-10 سنةء وعلى مدار سنة 
كاملة )0941-1940( ثبت أن gue >٤‏ قد تعرَّضْنَ للعنف الشديد من أحد 
أفراد الأسرة. هذه النسبة لِيسَتْ بعيدة UALS‏ من النسب في بلدان العام الأخرى 


re 


انشار الاكنئاب 


(7* في الولايات Groth!‏ و١۲‏ في سويسرا. للمزيد انظر الشكل رقم AY‏ 


<0 


o 


0 


Ye 


0 


الشكل رقم (۲): نسب تعرّض النساء للعنف الشديد 


ldo} من الحالات م يخرن‎ ZEV GI هو‎ pas للاهتمام في‎ Gab! Gs 
صديقة‎ SiS] و“ فقط‎ Bul فردًا من أفراد‎ GST ٤٤و بهذا الأمر.‎ 
النساء‎ OF هذا يعني‎ Gly فيما لم تخبز أي منهنّ الشرطة أو السلطات‎ 


اعم 


ime) 


الأحنئاب 


في مصر Wes)‏ في غيرها من البلاد Ly yall‏ والشرق أوسطيّة) Golly‏ ولا 
يتكلّمن. وإذا تكلَّمْنَ فرمًا لا SI Golde‏ مع الأهل. وماذا يقول الأهل؟ 
وماذا تقول الثقافة المحلتّة؟ 


لي نعرف ماذا تقول الثقافة المحلّيّة. هكن أن نطالع دراسةً أخرى 
أجريّت في بعض المناطق الريفيّة. في هذه الدراسة )38 ۸٠‏ من العيّنة 
صَرْبَ الرجال نساءهنء لا سيّما إذا كان ذلك بسبب رفضهن المعاشّرة 
الجنسيّة (فاطمة الزناتي وآخرون ".)١1195‏ 


هناك Ls)‏ إساءةٌ بالغة يتعرَّضُ لها النساء في مصر وبعض الدول الأفريقيّة 
الأخرى وهي ختان البنات. وتشير البحوث إلى أن 4۷-۸١‏ من النساء في 
مصر قد تعرّضنَ للختان." وختان البنات هو نوع من الإساءة الجسريّة 
التي 393 HSE‏ سلبيًا شديدًا في صورة الذات والعلاقة بالجسمء ناهيك 
بتأثيراته الجنسيّة والطبيّة الأخرى. 


عمومًا نسبة الفتيات DU‏ يتعرَّفْنَ للإساءات الجنسيّة في العام كله 
تتراوحٌ ما بين WMV‏ دراسة أخرى تقول إِنَّ 1 من ٠١ US‏ بنات في 
ObYoll‏ التهدة هن lel‏ العسيكة Y)‏ هن كل +1 (oof‏ 


(7) (El-Zanaty, Fatma. 1996. Egypt Demographic and Health Survey 1995. Cal- 
verton, Maryland: Macro International). 

(8) Egypt Demographic Health Survey (EDHS). 

(9) AFROL Gender Profiles (U.S. Department of State, CLA, Mundo Negro). 


www.afrol.com/categories/women/profiles/Egypt 


١1 


انشار الاحتتاب 


ا oust‏ 
المختتنات 


الشكل رقم (۳): نسبٌ ختان البنات في مصر 
الاكقان سب أساسك للإعاقة فى المالم 


في دراسة حديثة jel‏ منظمةٌ الصحّة العالميّة. وُجِدَ أن CES‏ هو 
Eble Chuo dei‏ تق في المنزلة الرابعة من بين جميع الأمراض من Cue‏ 
التكاليف الاقتصاديّة والاجتماعيّة التي تفرضها. وللاكتئاب تأثيرٌ مدمّر في 
Blo‏ البشر؛ إذ إِنَّ نحو Goo “7٠-10‏ يعانون بسبب الاكتئاب يُقدمون 
على الانتحار. كما أنَّ الاكتئابَ bs,‏ بسلوكيّات شديدة الخطورة Gud‏ 
بالمجارّفة مثل تعاطي الكحولء وإدمان المخدّرات» وممارسة الجنس دون 
وقايةء مما قد gag)‏ إلى انتشار أمراض أخرى خطيرة مثل الإيدز.'' وف 
دراسة أخرى تابعة طمنظّمة الصحّة العالميّة OI Jos LAT‏ الاكتئات هو 
السببٌ الثاني في ترتيب CLAY‏ التي 5333 إلى الإعاقة في البلدان النامية, 
والسبب الأول للإعاقة في بلدان العام مجتمعةً! 


(10) Ronald C. Kessler The Epidemiology of Major Depressive Disorder. In the 
Journal of American Medical Association JAMA 2003; 289: 3095-3105. 


۳۷ 


الاكنثاب 


Catal‏ الإعاقة الرئيسيّة ' فى أسبابٌ الإعاقة الرئيسيّة في 
البلدان النامية جميع الدول 


١.الذبحة‏ القلييّة 4 ١.الاكتئاب‏ وحيد القطسة 


*. الاكتئاب وحيد القطبئة”* ". فقر الدم 


. السكتة الدماغيّة y.‏ . السقوط من أماكن مرتفعة 
. حوادث السبّارات / . تعاطي الكحول 

. تعاطي الكحول 2 . أمراض الرئة 

. التهابات المفاصل 7 . اضطرابٌ ثناق القطبيّة 

. سرطان الرئة 7 . عيوب الولادة 

. العَنّه / . التهابٌ المفاصل 

. الجروحٌ الذاتيّة 7 . الفصامٌ العقليّ 


.٠‏ عيوب الولادة × | .٠١‏ اضطراتٌ الهوس (القطبٌ 
المقابل للاكتئاب) 


* مقاس بعدد سنوات الإعاقة للشخص. 
** في بعض الأحيان يكون الاكتئاب GIS‏ القطبيّة متراوحًا ما بين نوبات من الاكتئاب واليأس وفقدان القوّة 
من dye‏ ونوبات من الهوس الذي يتميّرْ بالنشاط الزائد والتصرّفات المتهورة من جهة أخرى. 


YA 


اششار الاكتئاب 
أكَدَتَ الدراسات أنَّ gle‏ الاكتئاب بالعقاقير JES‏ لكنّه مُكلف. كما 
أشارّت الدراسة إلى Jal SF‏ من 70* من المصابين في البلدان النامية هم 
فقط القادرون على بلوغ العلاج؛ OY‏ تكاليف العلاج باهظة (بالإضافة 
إلى أنَّ هناك مُقاوَمةً في ثقافتنا الشرقيّة لتعاطي العقاقير النفسيّة). وقد 
أشارت الدراسة أيضًا إلى أن ا معالجة النفسيّة بالكلام UNS‏ في 4۸٠-1١‏ من 
الحالات. حيث 3S‏ العلاجُ بالكلام على العلاقة ما بين امعالج والمريضء مما 
كن الأحاسيس المدفونةًٌ عميقًا أو dejo!‏ تقليديًا من الظهور على السطح 
عبر الأحاديث. وتؤكٌدٌ هذه الدراسة أن CASS‏ عن المشاعر المخبّأة هو 
الآليّةٌ المركزيّة للمعالجة.١١‏ ۰ 


وإذا 553 As!‏ في النهاية أن يتكلّمواء فلا يزال هناك he Sus‏ كاف من 
المشيرين والمعالجين ممواجَهة ذلك الاحتياج الرهيب. وهنا مك للكنيسة 
أن Geb‏ دورًا مهما عندما Gayle‏ خدمة الاستماع المسيحيّة التطوعيّة. 
ولن تستطيع الكنيسة القيامَ بدّورها إلا إذا كانت تعي حقيقةً احتياج 
شعبها نفسه إلى الشفاء والتعافي ومواجّهة حقائق الحياة المؤلمة التي 
يُعانيها الجميع وذلك بنعمة السيّد المسيح ومحبّته وقبوله. 


(۱( ا نيوزويك (النسخة العربيّة ) عدد ۲۲ يونيو/حزيران لم ص. OY‏ 65., 00 تحت عنوان: ”مقدّمة 
مختقرة Ge gh)‏ جديد“. 


۳۹ 


الفصل الرابع 


الاكتتات والإيمان 


الاكنئاب والإيمان 


لهل Cah‏ المؤمن؟ من LEY Gopal‏ عن هذا السؤال؛ لأنَّ أحد 
أكثر الأمور التي تزيد من اكتئاب ا مؤمن هو افتراض أن المؤمنين لا 
يكتئبون» بل يجب أن يكونوا فَرحين Lalo‏ هذا الافتراض Jeo‏ المؤْمنَ 
متشكّكًا في صدق إهانه وحقيقة خلاصه وهذا يزيدٌ من ALES) BLE‏ 
حيث إِنَّ Glo Gest!‏ ما يتساءل ويتشكّك في dod‏ نفسه واستحقاقه 


الإنسان oils‏ بيولوجىٌ en‏ اجتماعيٌ Bio-psycho-socio-) ag)‏ 
(spiritual being‏ في الوقت نفسه. ويل كان الإنسان GIS‏ بيولوجيًاء 
فهو Sky‏ بالتّوازنات الهرمونيّة والكيميائيّة التي في جسده. وعدم الاتزان 
في بعض الكيمائيّات في abl‏ هو أحد الأسباب اللهمّة للاكتئاب (السبب 
البيولوجيٌ). ولكونه Cua BIS‏ فهو Sly‏ أيضًا بالأفكار والمشاعر 
وباستقباله old!‏ للأحداث التي تجري حوله 3839 في مشاعره وتتسبّبٌ 
في اكتثابه (السبب النفسي). ولأنّه B15‏ اجتماعيٌّء فهو Sky LAT‏ بالبشر 
ويحزن لفقدان العلاقات الحميمة (السبب الاجتماعيٌ). كما أنَّ الإنسان 
Gags S55 Las!‏ مخلوق على صورة الله له إرادةٌ حرّة وطبيعة ADE)‏ 
وهو مدعو للحياة الأبديّة. لذا فهو Sly‏ بالاغتراب عن الله لا سيّما إذا 

كان قد Gus!‏ الاقترات die‏ والشركة الحميمة معه (السبب الروحيٌ). 


ك ae a‏ الإنسان كائث بيولوجي 
روحيًا وجودياء وليس مجرد إقرا : 


ع 
2 
3 


| س ليد مج ديج بست وخ 
سالا 


ا لي 
٤‏ 1 نفسي اجتماعي روحي. 
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الاكنئاب 


الوجود Atay‏ أمامه. لكنّه في الوقت نفسه لا يفقد كوته كائنًا بيولوجيًا 
نفسيًا اجتماعيًا. صحيحٌ GLU) GF‏ المؤمنَ بسبب علاقته AVL,‏ يستطيع 
أن يتَعامَلَ مع الاكتئاب والقلق والشكَ وكلّ الاضطرابات النفسيّة 
والوجدانيّة على نحو أفضل Goo‏ لا يتمتّعون ig‏ هذه العلاقة, لكنّه 
يكتئبٌ ويقلق مثل GI‏ إنسان آخر. 


ما رد فصل المؤمن نّجاة المرض النفسواء أو المرض عموقا؟ 
يقارن الطبيب النفسيّ CdSe‏ ب سل ل ل لس لس ل ست ل سس ساح 
المسيحيٌ ال معروف جون وايت في 458 الإيمان وعمل الروح 
كتابه ”أقنعة الاكتئاب“" ما بين القدس هما حقيقة 
موققين متطرّقين ممكن أن يجن edly ding,‏ غير Lil‏ لا 
الوا ال ot) ge‏ ال ١‏ ال ا هي ladle alle‏ 
أحدهما. الموقف الأول هو موقف 
gs‏ أَطلَّقَ عليهم اسم ”الهادئين“ 
(Quietists)‏ أو المستسلمين الذين يحسبون SI‏ التقوى Gull‏ بمدى 
الاستسلام للمرض بصفته dike‏ من الله يشكرونه عليها دون أن يحاولوا 
jus‏ هذا الواقع بتاتا. وقد 5g‏ هذا Bol!‏ في أجلى صورة له في إحدى 
الحركات التَّقويّة الكاثوليكيّة في القرن السابع عشرء حيث كان أصحائها 
يستسلمون للمرض دون dl‏ محاوّلة خضوع للعلاج حثى ا موت. 
John White, The Masks of Melancholy (Glasgow: HR eis Ona‏ )12( 
.47-53 


— os ee ee etme 


1 
I 
I 
i 
1 
1 
| 
١ 
ا‎ 
1 
I 
| 
35 


oy 


الاكنئاب والإبمان 


Lil‏ الموقف المتطرّف الآخر فيتّخذه مَن أطلّق عليهم اسم ”الناشطين“ 
(Activists)‏ وهم يؤمنون Hb‏ من خلال ممارسة الإهانء وبقوة الروح 
القدس يكن الانتصار على كل شيء وهزهة US‏ مرض أو صعوبة أو آم في 
الحياة. ويرى هؤلاء JS i‏ هذه الأمور ذات مصدر شيطاني! قد las‏ الأمر 
بهؤلاء إلى إنكار واقع AV!‏ والمرض في الحياة الإنسانية» ويحسبون الحزن 
Adis‏ على عدم الإيهمانء وبالنسبة إليهم 153 Clb‏ المساعدة المتخصّصة- 
لا سيّما من الأطبّاء النفسيّين أو المشيرين- هو أشبّه باعتراف بعدم كفاية 
السيّد المسيح» وبِعَجْز الروح القدس» ويتَقْص الكتاب المقدس. 


ويضيف وايت SI‏ امموقفین كليهما يشتركان في كونهما موقفَين تبسيطيّن 
<(Simplistic)‏ وأنّهما موقفان Epo‏ فيهما Gol‏ والباطل. فمن الواجب 
قبول الأحوال الصعبةء ولكنْ ليس لدرجة الاستسلام والسلبيّة, كما Si‏ 
898 الإهان Lacy‏ الروح القدس هما حقيقة daily Hog)‏ غير LS]‏ 
لا نزال los‏ في عاطم ساقط غيرٍ كامل» ومحاولة إيجاد السماء ”حرفي 
“Ebley‏ على الأرض هي وهم كبير. نحن نحتاج إلى الإهان الذي Sis‏ بالله 
ويؤمن ual‏ غير أنّنا LAI‏ نحتاج إلى الإهان الذي يقبَلُ الألم ويحتمله 
بشجاعة وصبر. 


Lb} alist 


نعرف أن Eb!‏ وهو ssi‏ أعظم أنبياء الله في العهد القديم» قد وصلّ إلى 
حالة شد يدة من ESM‏ وقد Clb‏ الموتَ لنفسه. وإذا Web‏ في القصّة 


فك 


wl SU 
الواردة في الأصحاحين الثامن عشر‎ 
من سفر ملوك الأول‎ pic والتاسع‎ 
ملاحظات تستوقفنا.‎ bic هناك‎ ila 


Lb} Gyll alle‏ بالأكل 
والنوم وتصحيح أفكاره 
الخاطئة التي ater‏ 
منها مخاوفه قور 


1 بحالة‎ Uh) Glas قبل أن‎ Voi 
en ب‎ © | : 


الاكتئاب» كان قد واجَهَ ضغوطا 


ene mee ne mM NN SS RS I انبحي لصو‎ E 


Slax شاقة. إذ ساد الأرضَ‎ E 

وانتشر & Las)‏ عبادة الأوثان وهذا كان أمرًا es Goro‏ بالنسبة إلى أحد 
رجال الله الأتقياء مثل إيليًا. ونرى Las}‏ كيف Lb) Jus‏ مجهودًا Lud‏ 
ضخمًا مفرده في مواجهة تلك الأحوالء حى ]45 واجَةَ ا ملك أخآب بشكل 
مباشر واتهمه SL‏ هو السبب في كل ما doy‏ في البلاد: ۰ 
est jl.”‏ للقاء إيليًا. thy‏ رأى Eb! Gli‏ قال له أخآث: «أأنتَ هو 
کد رامرات فقال bo‏ أكذن tla]‏ بل أنت وبي أب أبيك oS is‏ 
oy! ee‏ وبسَيرك وراء البعليم“ (١ملوك .)۱۸-۱١ NA‏ ثم بعد EUS‏ 
هي اممواجهة بينه وبين أنبياء البعل الأربع مئه والخمسين. ie‏ تلك 
aes Rea ial‏ كور wes‏ الع له نادف tel Cs‏ دلقت الا شنا 
وذلك GY‏ السلطات الحاكمةً كانت متواطئة مع هؤلاء الأنبياءء Class‏ 
الأمر 5555 شعبيّة ضدّهم. IS‏ هذه الأمور استهلكّت الطاقة النفسيّة ELY‏ 


ثانيًا: بعد ذلك Uh) Jody!‏ 65% من وجه الملك وزوجته jlug‏ مسافةً 
كبيرة» من أقصى شمال المملكة الشماليّة في دانء إلى بثر سبع جنوب 
مملكة يهوذا الجنوبيّة (انظر الخريطة على الصفحة المقابلة). 
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LSU‏ والإيمان 


٠ «٠ ٠ 
سے‎ 
ما عمل إبلئاه وكيف أنه‎ 
9 3 عمل‎ 
هو اهمه‎ = 


فَأَرِسَلَتْ cole!‏ رَسولا إلى إيليًا 


تقول: «هكذا تَفْعَلٌ الآلهة 


وهكذا تَزيد. إن م أجعل 


5-5 


ES 
تحو هذا الوقت غدًا». فلمًا‎ 
ذلك قاع ومضى لأجل‎ ch 
نفسه. وأق إلى بثر سبع التي‎ 
ob هناك.‎ adi Fy ogi 
مسيرة يوم“‎ Al سار في‎ 

.)ع-١‎ ١19 كولم١(‎ 


في ذلك الوقت كان WL)‏ في 
قمَّة الإجهاد النفسيٌ والجسديء وكان يعتقدٌ أنَّ كل أنبياء CN‏ قد قتلوا 
وبقى هو وحده بينما Conus‏ الملك عنه Akad‏ من المهمٌ هنا أن نفهم 
SI‏ الحزنَ والاكتئات EX‏ أن late‏ من نفاد الطاقة البدنيّة والنفسيّة 
للإنسان. Gules HI bo”‏ تحت 485 [أحد أنواع الشجر] Cbs‏ اموت 


سے صر 


واضطجع ونام تفت .)0-٤:1۹ كولم١( “Ae‏ 


20 


wl SUI 
اكاب إيلنا؟‎ no الله‎ folni كيف‎ 
بح مه ند‎ ee Sees الإجابة في الأعداد الباقية من د‎ Jos 


dfs‏ تعدا Liles‏ وا 


الوجود ينفتم أمامهء aid‏ في 
الوقت نفسه لا يفقد كونه 


كائنا بيولوجِيا نفسيا اجتماعيا. 


odd .١‏ الله بطعام وجعله 
ينام ويستريح: ”وإذا ملاك 
قد die‏ وقال: eS»‏ وكل». 
ahs‏ وإذا كعكة رَضفٍ 
[مخبوزةٌ على حجارة WL Bland‏ كعادة العرب» ريا أرسلها الله 
إليه بواسطة أَحَد البدو الذين ف المنطقة] وكوز clo‏ عند duly‏ 


ris Sis‏ ثم رجع 5 فاضطجع. ت م Sle‏ ملاك الوب a6‏ قفُمَسَه 
وقال: eS»‏ ا ay‏ المسافَة ise)‏ عَلَيك»“ AV-V :1۹ Solo)‏ 


۲. تكلم الله معه Gable‏ له قوّته Ga‏ أخرى (بعد أن استجابَ له بإنزاله 
HU‏ على الذبيحة). كما Ado‏ له أيضًا فكرقه عن Sf coreg ail‏ قال 
له إنه لا يزال هناك في إسرائيل سبعة آلاف ركبة م تَنحَن لبعل. 
A Eb) goo WE”‏ وَجهه بردائه وخرجَ ووقفٌ في باب 
ا لمغارةء وإذا بِصَوتٍ إليه يقول: lo»‏ لك Ege‏ يا «SLL!‏ فقال: 
CHU OE Sher‏ إله الجنود, SY‏ بني إسرائيل قد تركوا 
Sigs‏ ونَقَضوا مَذابِحَكَء وقتلوا أنبياءك بالسّيفء فَبَقيتٌ 


أنا وحدي» وهم يَطْلْبونَ نفسي ليأخذوها». فقال له Cyl‏ 


a 


اع 


WSU‏ والإبمان 


finaly في طريقك إلى .45 دمشقء وادخل‎ eel) Gail 
على‎ Bs نمشي‎ Gy وامسَح ياهو‎ All على‎ Ble حزائيل‎ 
Logs US docs شَافَاطٌ من آبَلَ‎ Gs وامسّخ أليشّعَ‎ Lisl pul 
gh ياهوء والذي‎ alas LSS من سيف‎ ghd عَنْكَ. فالّذي‎ 
وقد أَبِقَيتُ في إسرائيل سَبِعَةَ‎ ZA) من سيف ياهو يقثله‎ 
“walls للبعل وگل قم م‎ Cad الرگب التي ۾‎ IS آلافه‎ 
(MANY :19 Solo) 


et لنفسه. على‎ Goll Cbg CaS! BY GH aa م‎ hel oy 

مما عملّه C5)‏ معه من GU‏ وعجائب؛ CH GY‏ يعرف Gi‏ جسدّنا 

اتراي Cay‏ وفكرّنا البشريّ يتشوّش. Bus‏ نحتاج إلى الطعام وإلى 
الراحة وإلى تصحيح الفكر أيضًا. 


اكنتثات يوتان 


هنا نجد اكتثابًا آخر ليس بسبب الإجهاد والخوف والوّحدة: كما في حالة 
إيليّه Lily‏ بسبب الغضب والإحباط. 


E59”‏ يونان من المدينة وجلسٌ شرقيّ di rh!‏ وصنع لتفسه 
هناك Jules dibs‏ تحتها فى الظلء op Gio‏ ماذا يحدث 


2 
“we 


في المدينة. GH dels‏ الإله يَقطيتة [نبات القرع العسانٌ ذا 


٠ 
هو‎ 


الأوراق الكبيرة] GS Grails‏ يونانَ لتكون ظلا على duly‏ 


لاع 


ا 

لي بُخلْصّه من عَمّه. ففرح يونان من أجل اليقطيئة E58‏ 
عظيمًا. ثم Lei‏ الله S390‏ عند طلوع الفجر ف الغد. C5528‏ 
Cid dubai‏ وحدتٌ عند طلوع الشّمس أن الله Sch‏ 
Bu,‏ شرقيّةَ حارَّة فضرَبَت الشمسُ على رأس يونانَ B38‏ 
فطلب لتفسه امموت» وقال: «موڻ خر من GLE‏ «. فقال الله 
ليونان: Ease Ja»‏ بالصواب من أجل التقطيتة؟» فقال: 
CBRE I»‏ بالصوَاب حتّى الموت». فقال Eas Esl rye)‏ 
على اليَقطيئّة التي لم CSS‏ فيها ولا رَبُيتهاء التي Say‏ ليل 
Lit‏ وبنت aL‏ هَلَكّت. ألا أَشْفَّقٌ UI‏ على نيتوى المديتة 
العظيمة التي FS) yd Seq)‏ من اثتتي EE‏ ربوَةً منَ 
oll‏ الذي لا يَحرفونَ pled‏ من شمالهم. وهام كثيرة؟»“ 
(يونان €: AVS-0‏ 


يلاحَظ GI‏ اكتئات يونان» مثل الكثير من حالات الاكتئاب» ناتجٌ من ble!‏ 
لأنه 388 شيئًا كان duh logs‏ إليه فى ذلك الوقت» وهو ”اليقطينة“ 
التى كانت تظلل dial‏ 


كيف Jolni‏ الله no‏ اكتثاب يوتان؟ 


نلاحظ أنَّ الله لمم dg‏ يونان على هذه اممشاعرء Lély‏ سأله Vig‏ 
Alsons‏ يستفيض اك ٤‏ التعبير عن مشاعره. والله كان lalé bye‏ ُن 
اكتئات يونان كان dows‏ غضبه بسبب Abs‏ ولي يساعد يونان أن 


ZA 


الاكنئابْ والإبمان 


يستكشفٌ نفسّه Guig‏ ما يحدّث ق داخله من مشاعر وأفكارء Alu‏ 
إن كان يشعرٌ بالعّيظ بسبب اليقطينة وفي الوقت نفسه AS]‏ له أن 


هذا العيظ a) gab‏ له ما رره). فأجاب يونان قائلًا: ”...اغتَظتٌ 
بالصّواب i>‏ الموت!" (يونان .)٩ :٤‏ 


Luc‏ )33 الله بمشاعر يونان» استطاعٌ يونان أن يستفيضصٌ في التعبير عن 
مشاعره ويدرك أنَّ Cl‏ الحقيقيّ لاكتئابه ورغبته في اموت و غضئه 

فين أجل dubs‏ :وأيضًا gle Susi‏ عن مشاغرة جعلة تش Jojbl‏ 
من الهدوء وبذلك يكونُ مستعدًا GY‏ يواجهه الله بعدم منطقيّة موقفه. 


”فقال Cal» ol‏ مَفْقَتَ على اليّقطينة التي م تتعبٌ تتعب فيها 
EES‏ قلا 
Ui Sasi‏ على نيتوى المديتة العَظيمة التي dogs‏ فيها FSI‏ 
من EB!‏ عَشَّرَةَ )852 منَ النّاس الذينَ لا يَعرفونَ بيهم من 


شمالهمء وتهائم كثيرة؟»" (يونان 2€ .)١١-١١‏ 


WS)‏ والخطة 


في ee Siw‏ عن نتائج الإهانء يتحدّثٌ كثير من الوعاظ وَامُعلّمين 
ا مسيحيين 5b‏ الإهان بالسيّد المسيح يحرّرٌ من الخوف والاكتئاب. وهذا 
paced‏ يعطي گن نحو غير مباشر انطباعًا يشير إلى jl‏ الإنسان (05h‏ 
Gaul‏ لا صاب بالاكتئاب» dike‏ إذا اس بالاكتئاب أو بالخوف أو 


&4 


الاحلئاب 

cb‏ من الاضطرابات النفسيّة, 
فهذا يعني أنَّ هناك “Hibs”‏ في 
حياته. وهذا قد يزيد من clic‏ 
الاكتئاب على كثير من المكتئبين, 
وهو في الوقت نفسه OSS‏ غير 
دقيق؛ فمن قصّة Gh)‏ نرى أن 
الاكتئات ليس بالضرورة نتيجة 
جود Ed dibs‏ يكون السببُ ضغوطًا نفسيّة واجتماعيّة وجسدية 
ليس من ضمنها الخطيّة. 


3 و‎ 2 3 
pane ell ey Se اكا كوت‎ 

0 4 س ا 
المتسيبٌ أو المرسب للاكتئاب 
في alia‏ المؤمنين هو وجود 
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I‏ 
! 
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١‏ 
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لكن أحياناك:وأنا آوکد أن هذا عدت Cle!‏ ولیس داعا Gedy‏ الضغط 
gual‏ المتسبّبُ أو المرسّب للاكتئاب في حياة المؤمنين هو Seog‏ خطيّة 
أو خطايا غير معترف بها مما يتسبّبٌ في صراع وازدواجيّة بين ما يؤمن 
به الإنسانُ وما يعيشه. أو بكلمات أخرى بين المستوى الأخلاقيٌّ الذي 
يريد أن يعيشّه والمستوى الذي يعيشه بالفعل. لقد صادفتٌ أكثر من 
Se‏ مؤمنين يعانون اكتئابًا وقلقًا وريا Shs‏ من الهلع» وقد كان من 
eal‏ أسبابهم gil‏ متورطون في أنماط من الخطايا ذات الطبيعة المزمنة 
والمستميّة التي لا يستطيعون التخلّص منهاء ولا يستطيعون أيضًا قبولّها 
والتعايش معها. أيضًا نقولٌ إِنَّ العلاقةً بالله وبالآخرين تساعد حقًا وكثرا 
في الشفاء والتعافي من الاكتئاب. وقد علق الطبيب Guill‏ المشهور كارل 
يونج dl‏ من بين IS‏ مرضاه الذين تخطوا jue‏ الخامسة والثلاثين م 
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س 


يُشفَ Sol‏ إلا gs‏ استطاع أن يستعيدَ توجُهه الروحيّ في الحياة." LI‏ 
العام النفسيٌ الملحد ألبرت إيليس (Albert Ellis)‏ فقد og‏ الكتاتَ 
المقدّس في مقالة E585‏ سنة 1197م ail‏ كتابٌ للمساعدة الذاتيّة Self-)‏ 
(help‏ ساعد عددا من الناس على الوصول إلى تغييرات شاملة وعميقة 


في شخصيّاتهم أك ممّن ساعدَّثْهم US‏ مدارس العلاج النفسيٌّ مجتمعةً ؟' 
)15 فالمؤمن الذي له ddle‏ شخصيّةٌ Wh‏ وبكلمته وبمجتمع المؤمنين. 
553 فرصته في التعافي أكبرَ odo‏ ليس له رؤية dog,‏ للحياةة وليست 
له علاقة مجتمع مساند مثل مجتمع الإهان. 


بعد أن عبَفنا ماهيّة الاكتئاب وأشكاله وأقنعته ومدى انتشاره؛ وبعد أن 
ناقشنا قضيّة الاكتئاب والإهان» نتحرّك الآن نحو الإجابة عن سؤال Gosh‏ 
Lily‏ تعقيدًا: ”كيف Choy‏ الاكتئاب؟» وهذا ما سنتناوّله في الجزء 
الثاني من الكتاب. 


(13) C. ©. Jung, Modern Man in Search of a Soul (Boston: Harcourt Harvest, 1955). 
(14) Albert Ellis, “The Advantages and Disadvantages of Self-Help Therapy Materials,” 
Professional Psychology: Research and Practice 24 (1993): 336. 
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c jal‏ الثانها 


WSU فهم‎ 


الفصل الخامس 


WS)!‏ هو 


الاكنثان هو نفكيز خاطئ 


00 


نطزنا إِلّ بعيتين Boj‏ عليهما Joel‏ لكنّهما ما تزالان 
تحتفظان ببعض تَضَارة العشرينيّات. ما Aste Ih‏ 
بأناقتها؛ فقد جاءتني بعد انتهاء glee‏ مباشرةً مُرتَدِيةَ HS‏ 
يمتزجٌ فيها Gol‏ النساقٌ والأناقة المهنبّة الرّصينة. جلسَّتْ 
محاولة أن تضعَ على شفتيها ابتسامة Had Helio!‏ لا 
تكشف أيّ مقدار من السعادة أو Loy! ie‏ ريا الاستسلام, 
أو الشّخرية السوداء من الحياة ومن ذاتها. معان BS‏ وشَّتثْ 
بها ابتسامتها التي سرعان ما اختقت من وجهها. 


- ”لا أدري ما الذي Sy de‏ فأنا م AUT AST‏ تقريبًا. فقدت 
اهتمامي US‏ شيء وأدقَعٌ نفسي Edo‏ للقيام من الفراش 
JS‏ صباح» وأصارع صراعًا مريرًا لأرتّديَ ملابسي وأذهبَ إلى 
عملي الذي م Lei‏ أستمتع GL‏ إنجاز فيه. كما أني لا أكاد 
UST‏ شيئًا حتّى فقت نحو خمسة كيلوغرامات من G39‏ 


5 gual ٤ 


عاذت الابتسامة إلى الظهور في ركن ab‏ من شفتيها. 


”لعل هذا هو الثىءٌ الإيجاي الوحيد؛ فقد CaS‏ أحاول أن 
أخفْضٌ من Gis‏ كيلوغرامًا Moly‏ من قبل وم أستطع قط“. 


الاكتئاب هو p5o‏ خاطف 


ayer‏ إل بعيتين Be}‏ عليهما ابول لكنّهما ما تزالان 
تحتفظان ببعض نَضَارة العشرينيّات. ما تزال كد 
بأناقتها؛ فقد جاءتني بعد انتهاء عملها مباشرةً مُرتَدِيةَ US‏ 
E526‏ فيها Goll‏ النساقٌ والأناقة الِهْنيّة الرّصينة. Crile‏ 
محاولةً أن pai‏ على شفتيها ابتسامةً اجتماعيّةَ MRS‏ لا 
تكشف أي مقدار من السعادة أو حتى الرضا. ريا الاستسلام 
أو الشخرية ا من الحياة ومن ذاتها. معان SS‏ 
بها ابتسامتها التي سرعان ما اختقت من وجهها. 


- ”لا أدري ما الذي حل بي؟ فأنا لم abl def‏ تقريبًا. فقدتٌ 
اهتمامي US‏ شيء وأدقَعٌ نفسي دفكًا للقيام من الفراش 
elo JS‏ وأصارع صراعًا مريرًا GIGS‏ ملابسي وأذهبَ إلى 
عملي الذي ١‏ 487 أستمتع Gly‏ إنجاز فيه. كما أن لا أكاد 
JST‏ شيئًا حنَّى فقث نحو خمسة كيلوغرامات من وزني 
3 او 


عادّت الابتسامة إلى الظهور في ركن Kab‏ من شفتيهاء 
وأضافَّتٌ قائلة: 


Jal”‏ هذا هو الشيءٌ Glos!‏ الوحيد؛ فقد CaS‏ أحاول أن 
أخفضٌ من وزني كيلوغرامًا واحدًا من قبل وم أستطع قط“. 


00 


wi SU! 


‘SEL Lyd Le 

die” -‏ متى وأنت على هذه الحال؟“ 

أطرفّت وم تَحِبٌ. 

- ”متى كنت في حالتك الطبيعيّة آخر مرّة؟“ 

- ”الحقيقة IS Gf‏ هذا بدأ بعد فسخ خطبتي“. 


- ”بدأت من بعدها تشعرين بالتّغيير في مزاجك؟“ 


- ”وكأن الدنيا انكمَشّث وضاقث بك؟“ 


- ”بالضبط. لا سيّما Gi‏ بعد أن تعرفت إلى مدحت (خطيبي) 
dar ES 128 lee kes‏ صار “Suse (faa WWW‏ 


© سے‎ G 


- ”وكأنّها ددبي J}‏ حجم أكيرَ مما Als als:‏ ثم بعد 


أن فقدت هذه العلاقة CSG)‏ إلى أصغر مما CSS‏ عليه 
أصلاء اليس “SUIS‏ 


01 


الأكتئاب هو تفكير bb‏ 


2 


- ”نعم أصغرٌ من ثقب إبرة. أرى GV‏ أن الحياة لا تستحق 
Er - e ۶ epee ee‏ 0 
ان تعاش. لا يمكن ان dol‏ معنى اخرّ للحياة بعد مدحت . 


النطاق الش: لشخصكا 


A 


8 
pee eee nl Con cae 2 لک پچ ساسا کڈ € ام‎ 
oo: 02 ْ١ ۰4 


2 
هو 


$ 
اع 


ينبغي أن ندرك حقيقة محوريّة 
في طريقة تفكير الإنسان بشكل 
Ale‏ کل إنسان- سواءٌ أدرك 
ats‏ امس ee ice‏ 
النطاق الشخصي * Personal)‏ 
(Domain‏ فمثلا عندما يریک أحدّهم صورةً Cad‏ قديم» فهذا لا يثير 
فيك شيئًا. لکن dod: bus‏ ل إِنَّ هذا البيتَ هو Cyd‏ الذي 35 فيه 
أبوك وَحَذَّكء Hild‏ عندها تنظرٌ إلى تلك الصورة نظرةً مختلفةء lig‏ 
ستحتفظ بها وتشتري لها إطارًا Ke‏ وتضعها في غرفة الجلوسء وربّما 
ستدخلها إلى الحاسوب باستخدام الماسح (Scanner) Ugall‏ لتحتفظ 
بنسخة إلكترونيّة منهاء وقد تضّعها لتكونَ صورة حسابك على فيسبوك 
(Facebook)‏ مثلًا. لماذا؟ SY‏ تلك المعلومة التي عرفتها عن الصورة 
جعلثها تكتّسبٌ معنّى خاصًا بالنسبة إليك وتصير جزءًا من ”نطاقك 
الشخصيٌ“. النطاقٌ الشخصيٌ للإنسان eal‏ الأمورَ GSU!‏ والمعنويّة التي 
dad fhe‏ ومعنّى خاضًا بالنسبة إليه. 


يضم الأمور الماديّة والمعنوية 
التى تفل قيمة ومعنى Lala‏ 
بالنسبة إليه. 


اسيم ١‏ رر سس سی یت بس ي جص ص 


OV 


wl SU 


في مركز هذا Glau!‏ الشخصي يقّع مفهوم الإنسان عن ذاته Self-)‏ 
(Concept‏ ويضم Aggie‏ الإنسان عن ذاته صفاته الجسديّة وسماته 
الشخصيّةٌ وأهدافّه وقِيّمّه العُليا. 65 تتورّعٌ حول هذا المفهوم JS TI)‏ 
الأشياء والعلاقات التي لها قيمة بالنسبة td]‏ والتي استثمَرَ فيها من 
فكره ومشاعره ووقته. وتتحدَّدُ US dad‏ شيء وکل علاقة مدی تأثيرها في 
مفهوم الإنسان عن ذاته. تقليديًاه يحتوي النطاقٌ الشخصي للإنسان على 
LAT Ting diet Gable ere 3 will‏ العمل والافعانات 
وامواهب والانتماء إلى المجموعة الاجتماعيّة والعرقيّة والوطن والدين. 
ويُضاف إلى ذلك LAs}‏ القيّمُ Sod! te LL!‏ والحرّيّة والعدالة والأخلاق 
وغيرها. بالتأكيد يختلف توزيع هذه الأمور قربًا وبُعدّا من مفهوم 


الذات. من شخص إلى آخر. 


السيّارة 


الشكل رقم (ع): ee‏ على النطاق الشخصئ لأحد الأشخاص (Personal Domain)‏ 


OA 


الأكتئاب هو p59)‏ خاطئ 


Lie‏ مفهومٌ النطاق الشخصيٌ من أن تدرك لماذا Sky‏ شخصٌ ما بأمر ولا 
hy‏ فحص آخر بالأمر نفسه. التفسيرٌ هو أن الشخص الذي تار nis‏ 
هذا الأمرُ في نطاقه الشخصيّء بينما لا يقَعْ في النطاق الشخصيٌ للشخص 
الآخر. las‏ المشاعرٌ ges‏ عندما Siow‏ تأثيرٌ في النطاق الشخصيٌ 
للإنسان. وبالنسبة إلى الاكتئاب» فهو ينشأ عندما يتعرّضٌ الإنسان لما 
يحسبّه فقدانًا لثيءِ في نطاقه الشخصيّ. ling‏ عدَّهٌ أمثلة لما كن أن 


ce‏ 3 فقدانًا. 


أ. خسارة yal‏ ملموس يحسبه الإنسان مصدرًا LOU‏ والإشباع أو أمر 
له dod‏ بشكل أو بآخر. Lg)‏ سيّارة أو ساعة ding‏ أو مبلغ مالي. 


وفقدان الشعور بتقدير الناس عندما يتعرّضُ الإنسان إلى إهانة أو 
انتقاد شديدين. 


؟. حدوثٌ تغيير Gage‏ في أمر ما في النطاق الشخصي. رتما عندما 
يتخبّر شي كان يُعدُ مَكسبًا § صا Bilas‏ مثلا. تغيّرٌُ مشاعر 
صديق مُقرّب» أو Lid‏ في مشروع aga‏ أو الإحساس المفاجئ 
بالاغتراب تجاه مكانٍ ما أو galill Ge dogma‏ كان SUAS fate‏ 
بالانتماء إليهم. yal ly,‏ إيجابي» فتأق النتبجة Aide‏ أو أقل 
من اطمتوقع (إحباط). فمثلًا عندما Ads)‏ فتاةٌ. تحسبٌُ نفسّها 
رائعة الجمالء أنّها ”متوسّطة الجمال“» فهي تشعر بالفقد والحزنء 
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الاكنئاب 

في مركز هذا النطاق الشخصيٌ يقَعُ مفهومٌ الإنسان عن ذاته Self-)‏ 
(Concept‏ ويضم مفهوم الإنسان عن ذاته صفاته الجسديّة عت 
Kasi‏ وأهداقه وقَيَمَه العليا. ثمّ تتوزّعٌ حول هذا لمفهوم JS SII‏ 
الأشياء والعلاقات التي لها dod‏ بالنسبة إليهء والتي استة ستثمَرَ فيها ق 
فكره ومشاعره ووقته. وتتحدد قيمةُ Js‏ شيء وکل علاقة Gig‏ تأثيرها ٤‏ 
مفهوم الإنسان عن ذاته. Galas‏ يحتوي النطاقٌ (adil!‏ للإنسان على 
الأمرة: elBolg‏ ولاخ الع LAI lag‏ العمل و لازت 
والمواهب والانتماء إلى المجموعة الاجتماعيّة والعرقيّة والوطن والدين. 
ويُضاف إلى ذلك LAs]‏ القيّمُ Ls!‏ مثل الحقٌّ والحرّيّة والعدالة والأخلاق 
وغيرها. بالتأكيد يختلف توزيعٌ هذه الأمور قربًا Nii‏ من مفهوم 
الذات» من شخص إلى اخر. 


السيّارة 


الشكل رقم (ع): مغل على النطاق الشخصي لأحد الأشخاص (Personal Domain)‏ 


OA 


Slob p59) الأكتئاب هو‎ 


LEK‏ مفهومٌ النطاق الشخصديٌّ من أن نُدرك ماذا Siby‏ شخصٌ ما بأمر ولا 
Sty‏ شخصٌ آخر بالأمر نفسه. التفسيرٌ هو أنَّ الشخص الذي 336 mis‏ 
هذا jail‏ في نطاقه الشخصيٌ» بينما لا Ray‏ في النطاق الشخصيٌ للشخص 
الآخر. تنشأ المشاعرٌ عمومًا عندما Shou‏ تأثير في النطاق الشخصيٌ 
للإنسان. وبالنسبة إلى الاكتئاب» فهو ينشأ عندما يتعرّضُ الإنسان لما 
يحسبه فقدانًا لثيءٍ في نطاقه الشخصي. وهناك She‏ أمثلة لما مكنْ أن 
ds}‏ فقدانًا. 


.١‏ خسارةٌ أمر ملموس يحسبه الإنسان مصدرًا LOU‏ والإشباع» أو أمر 
له قيمة بشكل أو بآخر. رما سيّارة أو ساعة ding‏ أو مبلغ مالي. 


وفقدان الشعور بتقدير الناس عندما يتعرَّضُ الإنسانْ إلى إهانة أو 
انتقاد شديدين. 


lous رتا‎ ig في أمر ما في النطاق‎ Gage حدوث تغيير‎ .٠ 
أو الإحساس المفاجئ‎ «eae في مشروع‎ us مقرّب» أو‎ e 
بالاغتراب تجاه مكان ما أو مجموعة من الناس كان يشعرٌ الإنسان‎ 
Jai أو‎ Ailes النتيجة‎ G3 (lee! sal بالانتماء إليهم. رجا توفع‎ 


من المتوقّع (إحباط). فمثلًا عندما توضَف ols‏ تحسب نفسَّها 
رائعة الجمالء أنّها ”متوسّطةٌ الجمال“» فهي تشعر بالفقد والحزنء 


01 


الأحتئاب 
و ۶ 5 و wt?‏ هه wy of‏ 
بينما مكن ان يسبب الوصف ذاته السعادة لفتاة كانت تحسب 


ا( 


ie واقعًا‎ Gal الخسارة اللْحتَمّلةء أي تخيُّلُ خسارة قادمة واعتبارها‎ .٤ 
معنى اعتبار الأمر خسارةً وهو‎ ASI! الخسارةٌ‎ dod قبل أن‎ 
أحدّهم مَهمّة مه قد يحسب أن‎ AIS ليس كذلك. فمثلًه عندما‎ 
فيهاء بينما بمكن أن تعد هي‎ Abdi يعتقدٌ آنه‎ BY هذه خسارة؛‎ 
من الفشل.‎ FST ذاتها مكسبًا بالنسبة إلى شخص آخر يتوقعٌ النجاع‎ 


Ge 2 


Gi bss‏ كثيرا من حالات الخسارة تتوقّف على استقبالنا للأمر 
وعلى Be‏ أخطاء في تفكيرناء مثل المبالّغة في تقدير النفس أو تقدير 
الآخرينء والعيش في معطيات مستقبَلٍ ل de Ob‏ أو عدم Bul‏ في 
تقدير الأمور. 


Sie‏ عندما يختبرٌ GLa‏ بعص الإخفاق الدراسي» مثل علامة منخفضة 
في أحد الامتحانات» iS‏ قد يحسبٌ أنه سيَرسّبُ le‏ بل سيُفصّل من 
الدراسة IS‏ ثم Gravy 3X4:‏ كما لو كان مستقبله Gull‏ قد 505 
تمامًا. عندما تسألٌ مثل هذا الشخص عن السبب الذي يجعلّه يفكّر في 
الفشل Ald! Gul Wt‏ فإنّه يجيب كما في الحوار التالي: 


ol? -‏ يعدت أن خصلت من Ue US‏ علامات: du‏ ف 
بعض المواد؟» 


WSU‏ هو نفكيز خاطئ 


- ”بلى حدث. بل Gey‏ بالفعل في US‏ المواد في Jal‏ سنة 
J‏ 3 #5“ 


- ”هل تقصدٌُ أنَّ الفشلّ Sul UI‏ حدثٌ من قبل؟" 


- ”وهل استطعت التعويض؟“ 


- ”نعم. في تلك السنة اسة ل م الخ اليا د في 


المْلحَقء وحملتٌ Sob!‏ الأخرى إلى السنة التالية ونجحت 
فيها أيضًا“. 


- ”فلماذا تفترض Ladin ell 1S)‏ تمامًا وتفصّل من “SAIS‏ 
- ”لا أدريء JN‏ في كل Lack Se‏ على علامة سيّئة في 


أحد الامتحانات» أشعر Lisle Gb‏ فشلًا dab‏ ويستمرٌ هذا 
الشعورٌ بالحزن والقلق في داخليء حتى أنجَحَ في الماذة". 


على الرْغم من أن علامات هذا الطالب انخفضَتٌ c‏ من قبل ثم عاودت 
الارتفاع ثانية أكثر من dhe‏ فإِنَّ هذا الطالب لا يبدو i‏ قادرٌ على 
اكتساب ثقة في Sf‏ المستقبل سيحمل ib (ib Gal‏ ذلك GY‏ لا متلك das‏ 


ou 


بنفسه آنه قادر على تجاوز الفشل المرحليّ والحصول على نجاح BUS‏ 


VN 


الاكنئاب 
a‏ ا ٠‏ لو ا eo a‏ ع - “ “wx OG‏ 
رما just‏ هذا الطالتٌ من قبل Glass‏ شديدا dbo]‏ بصدمة هزت ثقته 
بنفسه وبالعاط» وجعلثه BS]‏ حسّاسيّة للاكتئاب والنظرة السلبيّة للحياة 


بالتأكيد» لا نستطيع هنا أن Sxl Lass‏ الوراق في الاكتئاب وفي one‏ من 
الأمراض النفسيّة. هذا البُعدُ الوراق Row‏ الأشخاص الذين لديهم تاريخ 
أسري من المرض FS) (add‏ عرضة للاكتئاب من غيرهم. 


الهالم الفكركا للمكتئب 


الأفكارٌ التي ges‏ في ذهن ESL‏ 4933 كلها حول موضوع واحد وهو 
الفقدان- فقدان علاقة. أو فقدان وظيفة» أو فقدان شخص بالوفاة, أو 
فقدان الصحة والقوّة الجسديّة, أو فقدان السمعة أو احترام الناس» أو 
فقدان الشعور بالقيمة أو بمعنى الحياة ذاتها. 

يشعرٌ المكتئب عمومًا بأنّه فق eal dol‏ مكوّنات الحياة بالنسبة إليه 
بحيث تصيرٌ Slo‏ بلا معنى» ولا هكن الحصول على السعادة فيها. يرى 
المكتئبٌ أنَّ able‏ ينكمش ويتضاءل وتسود 8,83 الفقدان على JS‏ حياتهء 
ومواهبه وقدراته وعلاقاته وإنجازاته» إذ يراها كلها لا تساوي شيئًاء ie‏ 
Lyi}‏ لم تساو Gib Ext‏ وقت مضىء ولن تساوي شيئًا في اممستقبل! 

من امهم هنا أيضًا أن ندر SF‏ هذا الفقدان رما GS‏ حقيقيًا أو متخيّلا. 
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الاكنئاب هو نفكيز خاطك 


وغالبًا ما Og‏ قد جرى تضخيمّه إلى نسب غير طبيعيّة. 


Lil‏ الخطوةٌ التالية التي يتحرّك في اتجاهها 4545 الشخص اللعرّض للاكتئاب 
فهي الانتقال من فكرة الفقدان إلى فكرة القيمة 0 للنفس؛ حيث إِنّ 
المكتئبَ عندما يتأمّلُ الأحداتٌ السلبيّة التي Bas‏ في حياتهء والفقدان 
الذي (S53‏ له. alll 3 Jas 451d‏ متسائلًا: ”ما معنى هذه الأحداث؟ 
ISUL‏ يهجرّني الأصدقاء؟ طاذا ينتقدني الزملاء؟ لماذا تفشّل أعمالي؟ لا بد أي 
مان ا أو أني فاشلٌ بطبعي. ولا فلماذا أفشل؟ لا Ga Gl dy‏ أو 
dua‏ الحيلةء وأن Hass Ls)‏ كريهة غير قابلة OY‏ 253“ 


63 تزداد المشاعرٌ السلبيّة عندما byl‏ الشخصٌ نفسّه بالآخرين. 
وبالتأكيد يخسرٌ Glo‏ في المقارنة. الفتاةٌ المكتئبة ترى نفسّها قبيحةً 
بينما ترى كل الفتيات Gung QUI‏ في الشارع أكثر منها جمالًا وجاذبيّة. 
GLa‏ المكتئب يرى IS‏ الشباب BST‏ منه مهارةً في الحديث» وأقدرٌ منه 
على إقامة علاقات بالأصدقاء. Aly‏ المكتئبة ترى كل الأمّهاتِ أفضلّ منها 
bd Sle‏ يرى الأب المكتئبٌ نفسّه LES)‏ أب Cog‏ أسرة في الوجود. 


بعد ذلك {gs‏ سلسلة الاكتئاب إلى النظرة التشاؤميّة إلى ا مستقبل؛ 
فالمكتئبٌ یل إلى 2893 الأحداث السيّئة كما لو كان حدوثها مؤكّدًا. مَن 
فقدَتْ Lag tbe‏ تفكرٌ في Wl‏ لن تتزوجَ JL)‏ ومن فقدّ عملا Jay‏ أنه 
سيّظلٌ طوال حياته دون عمل أو نجاح. وهنا يرى المكتئبُ هذه الأفكار, 
التي تحكُمُ على امستقبل الذي لم cis: dou‏ وكأنّها وقائع قد حَدَنّتْ 


Ww 


الاحتئاب 
بالفعل. Ll‏ الأحداث الإيجابيّة أو غير السلبيّة. فيبدو أنه لا يراها مثلّما لا 
Glabl oy‏ بعمى الألوان Bix Gol‏ أو مجموعةً من الألوان. 


النظرة السلبيّة إلى العام 


النظرة التشاؤميّة 
إلى ا مستقبل 


الشكل رقم )0(: المثلث اممعرق Clad‏ 


عرف هذه الخطوات الفكريّة الثلاث باسْم ”المثلث المعرف السلبن“*٠‏ 
والذي يتكوّن من نظرة سلبيّة إلى العالمء وتقييم سلب للنفس (مفهوم 
سلبيٰ)» ونظرة تشاؤميّة إلى ا مستقبل. | 


هنا يظهّرٌ التساؤل: ”ماذا؟“ لماذا يكون بعض الناس مهيّئين AST‏ من غيرهم 
لهذه التفاعل Gud!‏ المتسلسل؟ هذا يقودنا إلى العمق قليلا Sod Cus‏ 
أنَّ هناك ما يعرف باسْم ”المعتقدات المحوريّة“ (Core Beliefs)‏ 


(15) Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, (N.Y.: Merid- 
ian Books, 1976) p. 47-131. 


ع1 


bb p59 الاكتثاب هو‎ 

| ما Liew‏ الإنسانَ مُعرّضًا للاكتئاب fo‏ إذا لم يتعرّض لفقدان حقيقيْء هو 
ail‏ يصيرُ Vibe‏ إلى التفكير بطريقةٍ سلبيّةء أو نكونٌ لديه معتقداثٌ محوريّة 
سلبيّة عن النفس وعن الآخرين وعن المستقبل أيضًا. والسؤال المهم الذي 
ستتناوله في هذا الفصل هو: ”ما الذي يُكوّن مثل هذه المعتقدات؟” وعادة 
ما نجد الإجابة عن هذا السؤال في تاريخ الإنسان من علاقات وأحداث age‏ 


طبقات الممتقدات Gulu!‏ 

dale‏ ما G55‏ المعتقداث في مجموعات متناسقة في ما بينها. وقد 
شرح أحدّهم Cw‏ طبقات من المعتقدات السلبيّة HES‏ ما تكون عند 
(esse!‏ للاكتئاب. 


الطبقة الأولى: أستطيع أن أستنتج رأي الناس. 


الطبقة الثانية: gly‏ الناس ف يحدَّدُ حالتي النفسيّة. ولا أستطيعٌ الخروجج من هذه 


الطبقة الثالثة: Gly‏ الناس (أو شخصٌ Siow‏ منهم) صوابٌُ als‏ 


الطبقة الرابعة: السلبي gol‏ وأكثر Lol‏ من الإيجائ؛ والإيجاي مؤقّتٌ bg‏ أصيل. 


الطبقة الخامسة: SLOT‏ السلبىّ عن نفسي أكثر من الإيجابي والإيجايٌ إذا كان 
Ero‏ لن ينطبق على le‏ 


الطبقة السادسة: التغيير غير ممكنء ولا سيّما بالنسبة إلى حالتي. 
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الاكنثاب 


فيما يلي ستعرض بعص المواقف التي Se‏ أن يتعرّضٌ لها إنسان لديه هذه 
المجموعة من المعتقدات. وكيف يشعر بالفقد والاكتئاب عند التعرّض لها: 


كلامه صحيح م وأنا بالفعل ‘hy‏ النأس يحدّد حالتي 
ذو شخصيّة ضعيفة النفسيّة. ولا مكن J‏ أن 
وسأظل كذلك» ولا يمكنني أخرجٌ من هذه الحالة 


ان اقوي شخصيتي. إلا بتغيير رأيهم. ورأيهم 
WIS LE leo‏ لا 
يمكنني ان أتغير وساظل 
seas‏ 


An 3 :‏ 22 = 7‘ : 
وإذا حدث الموقف نفسه مع شخص اخر ليست لديه هذه المعتقدات» 


فإِنّهِ قد Sas‏ على النحو التالي: 


رأي الآخر کن أن يكون 
SSIS AF tees‏ وان 
كان صحيحًا فهذا لا 


Sic‏ حالتي النفسيّة 
Lal‏ فهناك آراءٌ أخرى 
مختلفة. Slo‏ كانت هذه 
الحقيقة» فبإمكاني أن 


11 


bls هو تفكير‎ WSU 


مثال ۲ 


أستطيع أن أستنتج ما jou‏ في ذهن 
الناس» واستنتاجي صحيح le‏ ومن 


الممؤكّد أنَّ ما في داخله تُجاهى Gulu‏ وهذا 


يضايقني جد Gly SY‏ الناس صحيحٌ ls‏ 
أنا لا أستطيعٌ أن )255 من حالة الضيق 
هذه إلا إذا تغيّر رأيه. كما أن لا أستطيع 
juss‏ رأيه BY‏ م fog dy ala‏ إن قاله 
فلن أستطيع usd‏ رأيه ولا تغييرَ نفسي. 


وإذا Sue‏ الموقف نفسه مع شخص آخر ليست لديه هذه المعتقدات. 


ails‏ قد يفكّر على النحو التالى: 


أعرف ما آنا لا أستطيعٌ أن أستنتج ما يجولٌ في ذهن 
ai‏ یجول 3 الناس. ولو كان حكمه lle‏ فيمكن أن 
ذهنه. Ly‏ یکون | Sg‏ تفكيره خاطنًا. وحتّی لو كان صحيحًا 
مهمومًاء أو ail‏ | فهذا لن Bh‏ & كثيرا. I des‏ حالء لو 

| لا dod‏ ما يقوله. | كان رأيّه صحيحًاء UI‏ هكن أن أتغيّر. 


Gj‏ لا أدري. 


W 


الاكنئاب 


سداس | صم | a‏ 


هو he SIS‏ وإذا كان Chad‏ أصح من الإيجابي» 
صادقًا مع نفسه فهو | لا سيّما بالنسبة إلي. Us‏ 


مخدوع. رما أكون قد | كان صحيحًا فهو مؤفْتٌ 
خدعثه مظهري. ولو كان | وغيرٌ أصيل. 

هناك شية إيجابي ف فهو 

مؤقت وسرعان ما سيّزول. 


oF gg ge ees 4 5‏ 31 1 2 
وإذا حدث الموقف نفسه مع شخص اخر ليست لديه هذه ال معتقدات» 


ails‏ قد يفكّر على god!‏ التالي: 


رأي الناس 352 ف لکن 

العكس,» ae‏ ليس @5 Stok!‏ الوحين 

يسعدني. وإذا لم GS‏ | مزاجي. كما أن رأي الناس 

كلامُه حقيقيّه وهو ليس | يمكن أن يكون صوايًا أو 
سوى مجاملة فلا بأس | dhs‏ ويمكن أن يتغيّر 


في ذلك. آنا Lal‏ سعيد 
لأنه يجاملني. وإن كان 
يخدعني ويريد مني شيئًا 
في blab!‏ فأنا لن Jedi‏ 
إلا ما ZI‏ به. وإِنْ غيّر 
ly‏ فّ فلن LS Bel‏ 


VA 


الاكنتئاب هو تفكير bb‏ 


تتكوّنْ هذه المعتقداث المحوريّة بسبب أمور كثيرة aol‏ العلاقات 
الحميمة في الطفولة والمراهقة. slow‏ كان ذلك من خلال رسائل جاءتنا 
من هذه العلاقات. Le]‏ بالكلام ا مباشر الذي 4&3 إليناء Lag‏ بالتصرّفات 
التي حدَّنّتْ معنا أو أمامنا- al‏ من خلال الأحداث التي جرت معنا أو مع 
مَن egiod‏ في أثناء تلك الفترة المهمّة من فترات تكويننا. 


الكلامٌ الذي )455 إلى الأطفال والمراهقين عن تقييم أنفسهم يشكُلٌ 
col”‏ فاشل“ أو Gul”‏ لن “fen‏ فمن الممكن جذًا أن Guat‏ هذه 
الرسائل معتقدات محوريّةٌ لا يناقشها. 


الإهمال الذي يتعرّض له الأطفال يجعلهم» دون أن يَدرواء يُكَوَنون 
معتقدات محوريّة تدورٌ حول فكرة @ail‏ ”غير مهمين".. 


الأحداث السلبيّة التي تجري بشكل متكرّر أمام Blow JULY!‏ 
معهم آم مع أشخاصٍ في نطاقهم الشخصيّء قد CHa‏ في تكوين 
معتمّدٍ هو أن ”السلبيّ SST‏ حدوتًا من الإيجاي“ ومعنى أن يكونَ 
هذا معتقدًا هو انهم يظنُون SI‏ هذا سيتحدثٌ في US‏ زمان ومكان 
ابل 


وإذا تناوَلنا المعتقدات الستّة السابقة deka‏ أنّها كن أن تتكوّن بإحدى 
الطرق التالية: 
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الاكنئاب 


. أستطيع أن أستنتجَ Gly‏ الناس. 


عندما كنت صغيرًا كان من Gra pall‏ بالنسبة إِليّ أن WS)‏ نفسي 
على معرفة الكيفيّة التي Sa:‏ بها أي وأمّي حنَّى أتوفّعَ ما يريدانه 
وما لا يريدانه. og‏ أعرفٌ ما الذي Cow‏ قوله ومتى أقوله ي 


& 58 والدي يعار عن a duly‏ كان يعاقيني عندما أفعلٌ أمرًا 
لا يرضيه. 


كانت أمّى تنفجرٌ فجأةً فكان Ye‏ أن أستنتج حالتها النفسيّة Seo‏ 
كانت (el‏ أيضًا تخاصمنى دون إبداء الأساب. وعندما كنت أسألها 


عن السبب كانت تقول لى: ”ينبغى أن تعرف ES)‏ السبب!. 


hort a‏ الناس فصرتٌ جيّدًا في ذلك الأمرء وقد 


ظللت فرلا ull gc‏ .ولا Shi SY coal Lal‏ نفسي قادرًا على 
معرفة ما يجولٌ في ذهنهم دون أن يقولوا شيئًا. Legacy‏ كان هذا 


WSU‏ هو p59‏ خاطاك 


Gly ."‏ الناس 3 يحدّد حالتي النفسيّة» ولا أستطيعٌ الخروج من 


لحالة [S|‏ إذا 755 رأيهم. 
لقد كان Saou & ala yl Shy‏ الحياةً WIS‏ بالنسبة cd)‏ والأمر 
نفسه ينطبق على رأي Quy tbl‏ والأصدقاء. 


تشير إلى السلبي مع الإيجاي. 


ع 


كل Be‏ كنت أختلف مع أحد. CoS‏ أفقدٌ العلاقة. لذا كان sh‏ 
الناس ف Lage‏ جدًا؛ BY‏ مؤشّْرٌ استمرار العلاقات أو فقدانها. 


0 ee Bo ie. tig ae 
مم ار شخصا د يختلف معي ويظل يحترمني.‎ 


Gly .‏ الناس (أو شخصٌ محدّدٌ منهم) صوابٌ Gla‏ 


Ss 


wily يسمح 8 ”الكبار“ بالتعبير عن رابي قط. فحت اقتنع ان‎ A 3b 
غير مهم وغير صحيح.‎ Léle 


وه ع وى عي ع و . ګګ of‏ اع 9 ع 
۾ يقل لي tol‏ أن Gh‏ صواب في أي شيء. كما م يقل dol‏ أمامي 
أن aly‏ كان bls‏ 


V\ 


١ هذه‎ 


—t 


». السلبى gel‏ وأكثرُ أصالة من الإيجاي. الإيجابي مؤقّتٌ وغير أصيل. 


ء كان ”السلبتٌ“ JLB‏ في بيتنا أكثر من الإيجابي. 


a. ae Wa tH x 5 7 .‏ 
. وول علمونی ان تصديق الامور الإيجابيهة سيجعلنى أحيّط. وقد 
حدتّتٌ بالفعل إحباطات كثيرة فى le‏ 


Cala ٠‏ أنْ أفترض “ELUM?‏ فأكونَ في ”منطقة الأمان“. في بعض 
الأحيان بسبب الإهان بحتميّة فقدان العلاقات مثلًا- وذلك بسبب 
خبرة متكرّرة من فقدان العلاقات- fads‏ البعض بالحزن على بداية 
علاقة حميمة؛ AY‏ يتصوّرٌ أنه سيفقدها في يوم من الأيّام. هذا ربا 
Bos:‏ بالإنسان إلى ala‏ نفسه من إقامة علاقاتِ حميمة OST‏ 
من خسارتها. وهكذا فإِنَّ خوقّه أن يفقدّ العلاقات الحميمة يجعله 
يعيش دون SIBLE‏ حميمة» فيفعل بنفسه ما كان يخافه. ISG‏ 
هذا ببيت شعر rb!‏ والذي يقول فيه: ”ومن ينفق الساعات في 
جمع ماله مخافة فقر فالذي فعل الفقة".١‏ 

ه. Grol‏ السلبيّ عن نفسي أكثر من الإيجابي. ES‏ 

الإيجاي صحيحًاء ولكنْ ليس بالنسبة إلي. 


أن 598 


)11( أي أن الذي لا يستمتحٌ Glow‏ مخافة الفقرء يكون عائشا الفقر بعينه. 


VY 


الاكنئاب هو 159i‏ خاطائ 
كثيراً ما كان OS is Jl‏ سلبيّ. 
Chas‏ أن عندما oil‏ عن نفسي LS‏ سلبيّه Gl) GIS‏ 


يشجُعونني ويقولون LIS‏ إيجابيًا. Lal‏ عندما يحدّثُ العكسء» أجد 
الناس يتهمونني بالكبرياء. 


عندما E33‏ السلبىّ أكثر من الإيجابي» jlo‏ يحدّثٌ bud!‏ بنسبة 
أكرء فتأكّدتٌ aif‏ بالفعل أصوّبُ وأكثرٌ احتمالًا."٠‏ 


1. التغيير غير ممكنء ولا سيّما بالنسبة إلي. 


كانت al‏ 3 تقول: ”لا فائدة منك. ستظلين ترتكبين هذه الأخطاء نفسها“. 


كانوا يرددون Able Vitel‏ مفاذها GI‏ الإنسانَ لا fey‏ مثل ”ذيل 
الكلب عمره ما wets)‏ أو ”امنحوس منحوس“ وغيرها. 


م أحاول أن أتغيّر أو أن أفعلّ Hol‏ مختلقاء فبالفعل Ells‏ كما أنا. 


aus (۱۷)‏ هذا ”النبوة التي Gos‏ نفسّها“ diss EE Prophecy)‏ عندما يعتقد الطالتٌ ail‏ 
فاشل ويتأكدُ re‏ سيّرسبٌ لا محالة فَإنّه لا 17 lage‏ كبيراء فتكون النتيجة الرسوبٌ الفعلي. وهذا الحيث )55% 
الاعتقاد السابق و وهكذا دواليك. 


vv 


الاكن 
iS‏ 
aly‏ 
965 
لمضطر بلا 


الأكنئابْ والحلاقات المضطرية 


Wal‏ في الفصل السابق الخلفيّة الفكريّة SW‏ وهي تشكل 
ما Aaah‏ ف باسم “المدرسة (Cognitive School) “443 sek}‏ 
ds‏ هذا الفصل ستَتَناولٌ مدرسةً أخرى ثُلقي الضَّوءَ على جانب آخرَ كبير 
من جوانب الاكتثاب أو المشاعر عمومًاء أو ريا الحياة الإنسانيّة مجملها 
وهو جانب العلاقات: علاقة الإنسان بنفسه وبالآخرين. 


الملاقة المضطرية بالنقس 

غندما (abil jaiy‏ «بالغض» من + e ete Siero‏ 
أبيه أو dal‏ فإِنّه dole‏ ما لا يستطيع : 5 
ا ا ع لعي ا RCIA oF gees‏ 
به حٌى لنفسه؛ OY‏ غضبه کون من 
الشخص الذي dood‏ وينتظر die‏ أن يبادله Cod)‏ والحنانٌ والرعاية. Bole‏ 
ما KES‏ الطفل على ذلك الأمر بشكل لا واعي فيّوَحُه غضبّه هذا تجاه 
نفسه» فيحسب BIS‏ آنه ”هو السبب“. أتذْكْرُ مشهدًا مهما من فلم Galy>‏ 
مؤثر بعنوان Cod!”‏ عن السعادة“". وهو dole‏ عن LAS‏ حقيقيّة 
clad‏ أمريي من أصل أفريقيٌء وقد كان يعمل مندوبَ مبيعات لأحد 
الأجهزة الطبّيّة. وحيث di]‏ لم US‏ موذْقًا في عمله. فقد غرق في الديون 
وم يستطعٌ تسديدٌَ أقساط منزله» فتركته زوجثه وصار في النهاية مشرَّدًا هو 
وطفله البالغ من العمر نحو خمس سنوات. كان هذا المشهدٌ ما بين SLE)‏ 


(18) The Pursuit of Happiness, Will and Jaden Smith, Directed by Gabriele Muc- 
cino 2007. 
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الاحتئاب 


وطفله الصغير وهما بمشيان معًا في الشارع Bow‏ عن مأوى كما يفعلان JS‏ 
ليلة. سأل الطفلٌ أباه سؤالًا مفاجنًا: bly”‏ هل Edoy‏ ماما بسببي؟". 


هذا السؤال يكشف الطريقةً التي يفكّر بها الأطفال؛ فالأطفالٌ منحصرون 
في أنفسهم- وهذا SY - Grub‏ وعيّهم بشؤون الحياة وتعقيداتها م 
يكتمل cle‏ فلا يستطيعون إدراك GF‏ هناك أسبابًا متعدّدةً ومتشابكة 
للأحداث. كما dole egil‏ إلى التفسير Blasi!‏ للأحداث» أي يظنُون 
نهم ضالعون بشكل أو بآخر فيما يحدث حولهم. gigs‏ هذا Saul‏ 
السحريٌ الأطفال أيضًا بعض التعلّق LVL‏ فيقول الطفل في نفسه: 
”إذا Cus‏ آنا السبب- بسبب شقاوق مثلا- في رحيل ماماء فأنا أستطيع 
أن أستعيدّها بأن أكونَ “Bdge‏ وهذا يُعطي Jalal)‏ إحساسًا سحرد 
بالسيطرة على الموقف والقدرة على استعادة lal‏ 


Ul‏ ما فعلّه CY‏ في الفلم السينماقٌ استجابة لهذا السؤال فهو أنه أمسك 
بالولد ونظر إليه في عيتيه قاتلًا: ”لا تفكّز بهذا الشكل أبدًا. ماما Eloy‏ 
بسبب ماما!“ هنا GM ele‏ ابته درسًا lage‏ لا Chay Job‏ في قرارات 
شخص آخر؛ Ue JSS‏ حر ومسؤولٌ dtd‏ قراراته بنفسه. 

Via bus‏ الاقيان ode‏ الخيلة dio‏ الضفو لا عتما GIS IS)‏ تكيش 
في أسرة مضطربة وبيئة فيها قدرٌ SoS‏ من الإساءة والإهمالء Cid IS‏ 
معتادًا أن يلوم dads‏ ويوحة Cuase|‏ والعنف تجاه نفسه. ومن ثم 


4 


يُكوّن صورةً سلبيّة عن نفسه»ء ويكون مُعَرَضَا للإصابة بالاكتئاب. 


۷1 


WLESUT‏ والحلاقات المضطررة 
الإكتثاب وقهر ”الطفل “SUSI‏ 


lous العام النفسيٌّ إيريك بيرن هذه الديناميّة بصورة أخرى‎ Bed 
ثلاثة داخل الإنسان هي: الطفل والراشد والوالد.‎ GELS يتحدّثُ عن‎ 
SUSU) الوالدىٌ‎ SLI عندما يكره‎ doy الاكتئات‎ 5) SEB ويشرح بيرن‎ 
قد حدتّث أمورٌ في حياة‎ CSIS الطفليّ الذي فيه ويقمعه. ولا سيّما إذا‎ 
هذا الكيان الطفليٌ يشعرٌ الراشد بالخزي منها. فعندما يتعرّض الطفل‎ 
سابقّا- لا يلوم الراشد الذي اعتدى‎ UST فإِلّه- كما‎ Shee لاعتداء جنسيٌ‎ 
عليه بِقَدْر ما يلوم نفسّه ويحسبٌُ نفسّه ”قرا“ أو مصدرًا للعار. ولأنَّ‎ 
Jas BL لنفسه.‎ dial S مرحلةً الطفولة هي المرحلة التي بدأت فيها‎ 
dala! يكره في نفسه ذلك ”الكيان‎ 


إن الكيانَ الطفايّ فينا هو الكيان JEL‏ إلى الراحة والاسترخاء والمطالبة 
بالمتعة والحقوق. LE)‏ الكيان الراشد. فهو الذي يقود الحياة ويحاول أن 
يجعلها متوافقةً مع الآخرين ومع الواقع» والكيان الوالديّ هو الذي 
يجعلنا ميّالين إلى العطاء والخدمة والتضحية. 


عندما يكره الإنسان ”كيانه الطفليٌ“ ويضطهده. فهذا يجعَلّه Sho‏ إلى 
مقاومة رغبته في الاسترخاء واممتعة والمطالبة بالحقوق» وهيل بشكل غير 
Gaub‏ إلى العطاء والخدمة والتضحيةء مما يؤدي إلى التعرّض للاكتئاب 


Doe هذا الحوارٌ بين الكيان الراشد والكيان الطفليٌ داخل إحدى‎ jlo 


VV 


الاحتئاب 


كانت قد تعرّضَتْ لإيذاء جنسى بالغ في الطفولة. وقد كتبته بينما تشيرٌ 
إلى كيانها الراشد الحاللٌ بكلمة “LI?‏ وكيانها الطفلىٌ بكلمة ”هى“. 


5 ء۶ اع 2 ع2 | اع ع اعه‎ 8 wee 
dig) Jal أن أراك مجروحة ومتالمة. أنت‎ Gol UI” هي:‎ 
آي‎ 2 cae ٠ 
. جدا‎ Gis وهذا يخفف‎ 
عن‎ CASI) متالمةء ولن‎ Hy! أن‎ Las! أنا: ”ويخفف عتى آنا‎ 


& = 
إيذائك أبدًا“. 


أنا: GY”‏ أكره ضعفك“. 

هى: ”وأنا أكره قوّتك ا مصطنعة“. 

أنا: ”ألم يكفك كل ما حدث ليء وکل ما آنا فيه من ألم؟“ 
هي: ols!”‏ يكفك أنت ما حدث 8 دام تخافين مني ومن 
شعوري. داتما تخافين من ا أنت لا تعترفين أصلا في» وداتا 
ما تقولين للطبيب إن لست جزءًا منك. وأنت تعرفين OF‏ هذا 


ليس ص ححا“ 
جو هو ° 


Tos ٠ ٠. م‎ ٠ هو‎ of 2 2 وو‎ 030 ۹ ff 
Me منى. انت إنسان مختلف. لا‎ lejo انا: ”لا انت لست‎ 


Pd 


VA 


الاكنئاب والعلاقات المضطرية 


لي بك وبحياتك وها حدث فيها. نا أريد أن أنساك وأنسى 
dS‏ ما حدث لك! ألا تَلْحَظين أنَّ أفكارنا مختلفة؟ أنَّ كلامّنا 
مختلف؟ IS Gi‏ شيءٍ فينا مختلف؟ JS‏ واحدة هي Se‏ 
الأخرى “Le‏ 


هى: Cal?‏ تعرفين جيّدًا el‏ تخدّعين lads‏ وهذا لن 
ينفعك “(sj‏ 


الاكنثابٍ وافتقاد روابط الحب 


كما Slab Law Of‏ داخلئًاء فان لدينا أيضًا والدَّا داخليًا صنعناه من JS‏ 
النماذج Awe!‏ ومن IS‏ مقدّمي الرعاية الذين صادّفناهم في حياتنا 
واخترّلّناهم في Wels‏ هذا الوالدٌ الداخليٌ الذي فينا هو القادرٌ على 
تقديم الوالديّة (الأبوّة/الأمومة) إلى الطفل LSI!‏ عندما يفقد الطفل 
God! Lule)‏ في الطفولة بالوفاة الفعليّة أو من خلال الوفاة ا معنويّة. 
بالغياب أو بالاضطراب أو بالإهمالء فإِنّه يفشَل في تكوين مثل هذا 
الوالد الداخليّ المتصف بالحنو. 

على الرّغم من ST‏ الذين عاشوا في أَسَرِ مضطربة ۾ يرّوا نماذج صخي 
للوالديّةء فإنَّ لدى البشر كلهم فطريًا $48 على الرعاية. من الحقائق 
المتناقضة التي تظهرٌ في حياة من تربّوا في أسر مضطربة Ob‏ لديهم 
قزر عالق لاعتو ابو رست eg‏ عن اديع NEA‏ 
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من الحقائق المتناقضة التي 
يم 3 4 ٠‏ مه 2 وو ج ٠‏ 

تظهر هي حياة مب تربوا هي 
أشن مضطربة أن لديهم قدرة 
te‏ الأحتواء. .والح .والرعاتة: 
غير أنهم يوجهون هذه القدرة 
نحو الخارج» فيمعنون في 
رعاية الآخرينء Lal‏ أنفسهم فلا 


ما انفسهم 
فلا ينتبهون إليهاء ولا يقدّمون 
إليها الرّعاية أو حتى الراحة. 
لذا Sis‏ الطفل Gell‏ 
للأفخاض الذين: قريوا 8 sal‏ 
مضطربة judy‏ أغلبَ الوقت 


بالحزن والغضب والإهمال. يِتَتَنْهُوْت إليهاء ولا يَقَدّصَوَنْ [all‏ 
الرّعاية أو حتى الراحة. 
وهناك Suc‏ من الدراسات د EERE‏ جرع يد اا 


Lys‏ ما بين الاكتئاب في النساء الراشدات» وفقدان SS)‏ الوالدين قبل 
بون العاشرة ١‏ 

كما Si‏ دراساتٌ أخرى هذه الحقيقة Calais‏ أيضًا wisi OF‏ 
مجموعة النساء Jove‏ الدراسة للاكتئاب كان مُصاحبًا للحالات التالية: 


.١‏ فقدان AV!‏ قبل سن الحادية عشرة. 
۲. وجوذ ثلاثة أطفال أو أكثر دون سن الرابعة عشرة في البيت. 


(19) J. Birtchnell, “Early Parent Death and Mental Illness, Brit. Journ. Of Psych. 
116 (1970): 281-88; “Recent Parent Death and Mental Illness.” Ibid., pp.289-97; 
“Depression in Relation to Early and Recent Parental Death,” Ibid., pp. 299-306; 
id., “Early Parental Death and Psychiatric Diagnosis, “Social Psychiatrist 7” (1972): 
202-10. 


USUI‏ والحلاقات المضطررة 
۳. غيابٌ علاقة الثقة بالزوج. 
.٤‏ عدمٌ وجود عمل خارج البيت GS)‏ رَبّاتَ بيوت). 


أي SI‏ فقدانَ روابط العلاقات الحميمةء مثل العلاقة AVL‏ في الطفولة, أو 
العلاقة بالرّوج أو So‏ العلاقات الحميمة في مجال العملء بوجود أطفال 
يحتاجون إلى العطاء العاطفيٌ سويت ارق ارا لات 
Lo}‏ الفساة ESL‏ 


في بعض الأحيان لا J‏ هناك اضطرابٌ Las‏ في التفكير ولا علاقات 
مكسورة. لكنْ سلوڭ مضطرت يُعَرّضُ الإنسانّ للاكتئاب. دون شك هناك 
خلفيّةُ فكريّة. ورا ABs‏ لهذا السلوك المضطرب كما USI‏ من قبل. 
غير أنَّ FELL! Cau!‏ للتعرّض للاكتئاب ف هذه الحالات» هو Iglu‏ 
مضطربٌ fos‏ بالقسوة على النفس. هذا ما ستناقشه في الفصل التالي. 


A\ 


الفصل السابع 


الاكلئاتٍ والسيطرة 


الاكتئاب والسيطرة 
لهل EX‏ للمحبوس أن يفرح؟ هل هكن للأسير أن يُسَرّ مهما ESS‏ 
وسائل الراحة متوافرةً له؟ كثيرًا ما Cru! G9‏ الأساسيٌ للاكتئاب هو 
منها مثل:' ' 


- أسرة لا تقل الاختلاق في الشخصيّات أو الحرّيّة في التعبير 
عن الآراء و/أو احترامَ الحدود في العلاقات. 


- إطار اجتماعي (أسرة أو كنيسة) تتطلبُ تقيِّدًا حرفي 


- مناخ عمل Guile‏ فيه تسلّط على العاملين وكأنهم عبيد 
فا 


- صداقات لا dod‏ فيها سوى call‏ والوعظ دون تشجيع 
أو مسائّدة. 


- مواقفٌ لا تقبلٌ الاعتراضّ أو الاختلاف. 
Are‏ بوعي ام دون وعي» يصارع كثير من الناس رغبة 3 داخلهم 


للسيطرة على العام امحيط بهم. وكثيرٌ من الناس dis -g rs‏ حسنة- 


(20) L. Carter and F. Minirth, The Freedom from Depression Workbook (Nashville: 
Thomas Nelson, 1995) p. 120. 


AY 


wil SI 


aib‏ ليس من حقَكَ أن 5283 أو أن تعتقد غيرَ ما يعتقدونه. يجب أن 
تدخل ف القالب الذى يفرضونه عليك Vig‏ صرت وحدك. وف أحيان كثيرة 


يفعلون هذا دون ان يقصدوه. 


هل تعيش تحت واجب نفسيٌ ثقيل؟ اقرأ العبارات التاليةًء وإذا كان معظمُها 


ينطبقٌ على le‏ فأنتَ بالفعل تعيش God‏ واجب Goud‏ ثقیل:" 


ciel‏ الكلام الذي أسمعه ممن هم حَولي يدور حول 


- کنیا ما 5531 في قراراتق وسلوكيّاق, وأخاف إِنْ brody ESS‏ 
الآخرين مني أو تجعلني ”أنزل من نظرهم“. 


- يشكل: .الانتقاد نة كبيوة من الكلام الذي drow!‏ ممّن 
موحد 


ide Sb ls E‏ ان أخفيّ مشاعری؛ SV‏ أعرف Si‏ لا 
doi‏ يحترمهاء لأنّهم يتوقعون مني أن أكون داتمًا متماسكة 


)3( المرجع السابق نفسه. 


At 


الاكئئاب والسيطرة 
- لا أعترف بضعفاتي GY‏ أعرف Gi‏ إذا فعلْتُ هذا JSS‏ ما 
سأحصل عليه هو النّصح والإرشاد. 


Jeg V SL Blo GY Glelerl حو‎ stl Go City - 


- يبدو أن GES‏ من الناس يهتمون FS) Glob‏ مما يهتمون 


- أضيقٌ دوعا بالناس أصحاب الآراء القودة والشخصيّات التي 
تۇر في مَن حولّهم, وأحاولٌ أن أتجنّبهم. 


- يحتوي كلامي lls‏ گان كلمات مثل ”واجب » ”ضروري ٤‏ 
"كي “مفروض” el...‏ 


bls‏ شعرْتَ dhl‏ تحت سيطرة العام الخارجيٌ وبأنَّ Kise‏ مسلوبة 
عشت أكثر في معاناة dius‏ وشعرْت أكثر بالرّغبة في التمرد أو لاد 
أو حنَّى الموت أحياناء أو Ley‏ تحلمُ أحلامَ يَقَظَةَ تغيّرٌ فيها واقعك وتعيش 

في واقع “Jue”‏ 


الأسواً من الوقوع تحت سيطرة الآخرين هو أن تتعلَمَ أنتَ أن نط عن 
مشاعرك أكثر من اللّازم. وتتحرّك نحو العمل والإنجاز Volek‏ مشاعرك. 
OI‏ من Sle‏ تجاهلّ مشاعره هو تمامًا كَمَنْ يعتاد Jaled‏ آلامه الجسديّة. 


AO 


wl SU 


إذا كان تجاهُلُ ألم الأسنان سيؤدٌّي إلى نخر السوس فيها وريا َلْعهاء S18‏ 
Doles‏ الآلام النفسيّة قد يتسبّب أيضًا في الإصابة بالاكتئاب Sob)‏ 


لماذا نحدّث السيطرة؟ 


السيطرة في Jo‏ ذاتها ليست E ESS * Bel‏ 
sw‏ فمن دون قدر e‏ 


مشاعرك أكثر مت Apu‏ 
وتتحرك نحو العمل والإنجاز 
متجاهلا مشاعرك. 


الإفراط 3 السيطرة, سواء السيطرة 
التي نمارسّها مع أنفسنا آم Yale‏ 
الآخرون عليناء يخلق جوا سلبيًا. 
وإذا أرانا أن Cusd‏ عن السؤال: 
”ما الذي يجعلٌ بعص الناس مسيطرين بشكل زائد عن الحدٌ؟" Sod‏ 
الإجابة في ثلاث صفات dle‏ للأشخاص المسيطرين. 
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ey ee me ee ee ss‏ لاصو ادامرا رن وو لو 


£ 


أَوَلَاه المسيطرون يُعطون Bote)‏ للأداء على العلاقات. Vibe‏ تخّل طفلةً 
في العاشرة من عمرها لديها صعوبة في de‏ واجب الرياضيات. 5283 
هذه الطفلة بالإحباط وتكادُ أن 5283 في البكاء. عندما يكونُ رذ فعل 
مدرّسها هو التالي: ESQ?‏ لن يحل المسألة. حاولي أن تتذگري القانونَ 
بدلا من “el‏ يكون المدرّسٌ قد تجاهَلٌ مشاعرها ورك على التعليم 
والأداء والتطبيق دون أن يدري LT‏ يجب Noh‏ أن تُهدَئ من مشاعرها 
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الاكنئاب والسيطرة 
قبل أن Jaled‏ بالعقل والمنطق؛ sad SY‏ لمعته تعن قي 
عقا Joss 1,57 Mie pall‏ شان 355 ص لإحباطات متتالية في علاقته 
بخطيبته. عندما يشارك هذا الشات إحباطاته مع والده؛ قد يقول الوالد 
للابن: ”ألم si‏ لک S|‏ هذه Stell‏ لا “FALLS‏ من الواضح أنَّ الوالدَ قد 
dul jolie Joles‏ وراح يلقي باللّوم عليه. 


مثل هذه المواقف المتكرّرة تشكلٌ شخصيّة هذه الطفلة وذلك Silas)‏ 
وتجعلهما يتجاهلان مشاعرّهما. gag‏ اعتاد هذاء رما dod‏ نفسّه Sly‏ 
توبات من الاكتئاب أو من انفجارات الغضب أو من القلق لأسباب تافهة 
دون أن يربط بينها وبين حقيقة Abb dle Gaile ail‏ من السيطرة 
المبائغ فيها على المشاعر. 


هل كان هكن أن يتصرف المدرّس والوالد (في gill‏ أعلاه) بطريقة 
hail‏ مع هذه التلميذة وذلك الشابٌ؟ بالتأكيد. فَللفتاة التي تصارغ 
مع حل مسائل الرياضيّات كان {Se‏ للمدّرس أن يقول : ”أنا أعلَمُ eB)‏ 
Sill‏ محتيدة وتريدين Jo‏ المسألة, وتستطيعين glo‏ لكنّك الآن 
محبّطة. فلتحاول Leo‏ تَذَكْرَ القانون أوَلَا“. إِنَّ هذا يجعَل التلميذة تعب 
عن مشاعرها وتطمئنْ إلى JI‏ هناك مَن يشعرٌ بهاء وهذا ممنخها قَوَةَ 
Salat‏ مع مشاعرها. وللشّابٌ الذي يشارك إحباطه من خطيبته» كان 
{Xe‏ لوالده أن يقول له: ”لقد كنت تحب هذه dao SLA‏ ولا بد OI‏ 
تصرّفاتها هذه Redd‏ بالإحباط الشديد“. إن موققًا مثل هذا Bass‏ من 
شعور الشابٌ بالإحباط ويجعَلّه يشعرٌ بمسائّدة والده. 


AV 


الاكنئاب 
السمة الثانية التي 528 مَن اعتادوا السيطرةً هي أن الاختلاف مهد بالنسبة 
إليهم. نحن البشر Sabi‏ عمومًا Lb‏ نعرفه ونعتاده. رثا ننفعل للأمور 
الجديدة لوقت محدود, LES‏ نطمئن GST‏ للأمور المعتادة. لذا God‏ أن 
نسيطرّ على الأوضاع الخارجيّة GA‏ على كل شيء كما اعتدنا أن نراه. تَظهَرُ 
السيطرةٌ LAI‏ في الطريقة التي dale‏ بها مع بعضنا Cod youd Las;‏ 
أن تأق ردود فعل الآخرين حسب توفعاتناء ونشعرٌ بالقلق والتوثّر عندما 
يتصرف الآخرون بطريقة Ales‏ عن توفعاتناء Ladd‏ أنفسّنا نقولٌ للآخرين: 


ه ”لا تفكُزُ بهذه الطريقة“. 
Rg?»‏ أن Zoul‏ هذا الكلام منك“. 
OR a Gust uh.‏ 


ees , ير رار‎ 1 Us أن نختلق في الآراء‎ Laub 
3 | Culase’ 1 woe 1 : - 0 ay 5 
ل‎ ۴ ١ عن اختلافنا في الرأي‎ Jai أحيانًا‎ 
يانه أهور هي : هتمام‎ ! a = ا و‎ 
٠ ې ر‎ ١ بطريقة فيها رَفض للاخرين» وکان‎ 
بالاداء أكثر مت المشاعرء‎ 1 5 59 ia 17 
e E 
4 « راء عار عار مفو‎ 
وعدم تقبل الاختلاف.‎ | e nee 8 5 
1 :.2 أ‎  امدنعو‎ ale سالة رفض‎ is 
ا اناا | وَفْرْض الالتزام دون اختيار.‎ a 
' نشعرٌ بالغضب‎ die Jab نتعرّض‎ 
اكتثابًا.‎ Wg والذي بدّوره قد‎ 


— ke امجن بحت‎ eet 


السمة الثالثة yal‏ اعتادوا السيطرة هي ail‏ تعلّموا GF‏ الالتزاة Sa]‏ 
yop‏ على الأشخاص ولیس أمرًا يختارونه. الفرقٌ ما بين كلمتي “ell”‏ 


AA 


الاكنئاب والسيطرة 
و”التزام“ مجرّد حرف واحد, Eg‏ هذا الحرفٌ يصنع فرقًا نفسيًا كبيراً. 
فالإلزامُ هو فَرْضُ قوانينَ وقواعد دون إقناع أو إبداء أسباب» فيكون على 
الشخص أن keds‏ كي ahd‏ الآخرون» ويحصّل على حبّهم وتقديرهم. 
Lil‏ الالتزامٌ فهو اختيارٌ bo (aks‏ أن Rb:‏ الإنسان نفسّه بنفسه تحت 
قواعدٌ مُعيّنة؛ BV‏ مقتنحٌ بها وبفائدتها. لقد سمغنا LIS‏ حينما SALT ES‏ 
ومراهقين كلمات من قبيل: 


ASU, ats y” .‏ الأمر يسر هكذا دون سبب. لا Stes‏ 
٠‏ ”أن هذا هو الصواب وكفى!“ 

“AUS الناس يفعلون‎ IS AY? ٠ه‎ 

“dal قلت هذا وأنا‎ GY” 

“iol Gio فعل هذا‎ ٠ه‎ 


Lis‏ نحتاج إلى النظام والقواعد في LA WSS Wake‏ النظام والقواعد 
حينما نقتَنعٌ بها. Ul‏ عندما ننقذُها دون اقتناع لمجرّد أنّها مطلوبة Ls‏ أو 
لكي I‏ رضى غيرناء oly chads jets WE‏ واقعون تحت السيطرة 
وكل هذا يؤدّي إلى الغضب» ومن 65 إلى الاكتئاب Blot‏ 


الإعثراف بالحق في الحرَيّة 


لكى نكس الحلقة المفرّغة للسيطرة المتبادّلة» يجب أن نعترف Ode‏ 
الحرّيّة الذي diag‏ الله لآدم. فالنظامٌ الإلهيُّ للحياة بسلام يبدأ من 


AN 


الأكتئاب 


هذا الامتياز الذي أعطاه الله ٠‏ حا را يي E‏ 


“iw 


Boll & Goll gag لقان‎ 
1 كان هذا عندما * له قواعد‎ 
الأشجار‎ ABM Clty . “us ee ea ues 


G G 


الحماة فى SGI8 dicd!‏ ”مه 
ي مں car‏ 220 وشجرة واحدة 


شجر الجنة تأكل Wi SSI‏ شجرة فى المحفوعة. ا إن ال 
معرفة الخير والشر فلا تأكل متها ١‏ أسبق وأشمل مت المنع. 
AV-V9 e683)‏ تلعف are fs te ehh ee 1 OF‏ 
Heol‏ الأولى كات أن *تأكل» 

وليس ”ألا 51S. “USE‏ كافة الأشجار مسموحةً وشجرةٌ واحدةٌ هي 


ds gio!‏ أي ol‏ امنح ا واشفل من اطنع. 


لقد Biol cS‏ هي أعظمَ the‏ ممنخها الله للإنسان. 8543 وجود 
أكثر من اختيارٍ تعني Biol‏ التي هي جزءٌ أساسي في تكوينناء وهي Se‏ 
ممنوحٌ لنا من الله لا نحتاجُ GY‏ نستجدَيّها. Cuts‏ هي مكافأةٌ GA)‏ 
Eig‏ ذاته فينالهاء بل هي حف لكل إنسان. لهذا LIS‏ عندما نقّعٌ تحت 
السيظرة ونه من اندز يانه أ EB Las be‏ 


ويُذگر هنا أيضًا jf‏ الله شرح OI‏ الحرّيّة ينبغي Vi‏ تكونَ مطلقة؛ فالإنسان 
yas) Seng es‏ فط اكوك فا ay Glare ga‏ يحي أنديكون قدو اا 
والحرّيّة ينبغي أن Og‏ محدودةً ومَوزونةً با مسؤوليّة والخضوع AU‏ 
عندما يحاولٌ البشرٌ ممارسةً السيطرة فإِنّهم يتجاهَلون هذا المبدأ الأصيل 
الذي أعلته الله louis‏ خلق الإنسانء ويحاولون أن يلعبوا دور الله في حياة 


8٠ 


الاكنئاب والسيطرة 
الآخرينء أو في حياتهم الشخصيّة. فيصابون IS‏ أنواع الاضطرابات النفسيّة 
مثل القلق والغضب والاكتئاب. Lol‏ إذا قَرَّرْنا أن نمارس الحرّيّة والمسؤوليّة 
دون سيطرةء فيمكننا أن نعيش بقدر أقلّ من الاضطرابات النفسكة. Mio dd‏ 


هء عندما ينصح Gli‏ صديقّه باحتياج هذا الصديق إلى مزيد من 
العلاقات الاجتماعيّة. {Xe ails‏ لهذا الصديق أن يعترف بحق 
صديقه أن يقول له ail)‏ مع الاحتفاظ بحقّه في قيادة حياته 
الاجتماعيّة بالطريقة التي يريد وبالمعدّل الذي يستطيع احتماله 
عامًا ail‏ مسؤولٌ عن حياته أمام الله وليس أمام هذا الصديق. 


ء عندما تتوقّعٌ والدةٌ من ابنتها البالغة أن تتخلى عن IS‏ اهتماماتها 
لتَخرُجَ معها في ”مشوار“ غير aye‏ يجب أن تعرف الابنة أنّها غير 
مسؤولة عن التجاوبٌ مع ”مشاوير“ أمّها غير الضروريّة وهكتها 
أن تعتذرٌ بأدب دون ثورة معترفة أيضًا بحقٌ والدتها أن Clb‏ 
وحقّها هي أن تعتذرَ عن عدم تحقيق هذا الطلب. 


كن واعنا لميلك إلها السطرة الزائدة على حيائك 


نتيجةً اليش lg B40‏ تحت السيطرة المبالغ فيها من الآخرين: 
والعمل على الوفاء متطآبات الآخرين وتوقعاتهم fo‏ بعد أن Gets‏ 

منتطرة !50 dude go‏ بلاحط أننا Gael‏ موارسة سيطرة شديدة Je‏ 
أنفسنا. لأنَكَ سمغت SI‏ من الأوامر والنواهي» Sho‏ أنتَ بطريقة 


٩۱ 


الاكنئاب 

لا واعية أوتوماتيكيّة توجّه إلى 
نفسك أوامرَ شديدة ear GS)‏ اللازم. 
Cus Liss‏ الانتقاد الشديد من 
الآخرين dbo‏ أنت إلى نفسك 
انتقادًا شديدًا. فقد تجولٌ في ذهنك 


الأوامر والنواهي» صرت 
نت بطريقة له واعية 
أوتوماتيكية توجه إلى نفسك 
أوامرٌ شديدة أكثر من اللازم 
امور فق قبيل: ف س اث الك ت الك ال لل اذ لد لظ ال ل لك 


- يجب أن أكونَ لطيفة مع الجميع داتماء وأرسم ابتسامة على 
وجهى داتها حنّى لا أضايقٌ Ibo]‏ 


- يجبا أن lls 3 pals 3! Joi‏ ا لا يهاجمنى أحد. 
- لا ہکن أن Tel‏ ”لا“ al‏ حتی لا یترگنی أصدقاي. 


- لا بد أن ods‏ الجميع ic‏ إني خدومة و”جَدّعة“ بأ 


عا 0 


- يُفتتض بي أن أساعدَ US‏ الناس Gio‏ لو لم يطلبوا cote‏ ولو 


- من السهل أن اش بالمسؤوليّة على تق 


مي 


Ula -‏ ما dol‏ نفسي أكلم نفسي بعنف desig‏ إليها اللومَ 
والانتقاد دون رحمة. 


5 


الاكتئابٍ والسيطرة 


۹۳ 


- لو أخطأث فلن أسامحَ نفسي بسهولة. 


E ع اع‎ 3-3 2 95 2 0 0 
احب ان‎ Lilo dio متزمنا‎ Gb Ls 92) معظم الناس‎ = 
ك‎ Fy wd a wo 2 we 9 


3 


- يجبا أن أطبحَ Las}‏ الطعام داتماء ويجب آلا مر يوم دون 
”طبيخ” رائع وَحَلوَيات وکل شيء. 


- يجب أن أفقدَ وزنًا وأتبع حمية قاسية (ريجيم). 


- لا أحتملٌ أن debs Cutt G95‏ إلى التنظيف. هكن أن 


أقتلّ نفسي في التنظيف ولا يوجّه لي GI dol‏ انتقاد. 


- تقريبًا لا أنام. أسهرٌ لأعذّيَ زوجي So‏ منتصف الليل. ثم 
استيقظ في السادسة لأعدّ أولادي للمدرسة, كما أستيقظ في 
أثناء الليل GUY‏ احتياجات طفلتى الصغيرة. 


- أجد نفسى أنفحرٌ ف Goel‏ دون مناسَبةء فأشعر بمزيد من 
الذنب والإحباط. 


الذنب والإحباط. 


الاكنثاب 


اكتب (اكتبي) بعصًا من الطرق التي عاملت نفسك فيها بسيطرة زائدة. 


عندما تتكرّر Ga‏ سلوكيّاث السيطرة وغيرها من السلوكيّات, 41S‏ مكثنا 
أن نقولً إِنَّهِا صارّث اضطرابًا في الشخصيّة. وف الفصل التالي ستتناولٌ بعص 
أنواع اضطراب الشخصيّة التي تَعَرْض أصحابها للاكتئاب أكثر من غيرهم. 
نصائح حثامية للحروج من دائرة السيطرة: 

ths ٠‏ أن ترف السيطرة بحزم ولباقة في الوقت نفسه. 
dass joe‏ على المطالّبة بحقوقك كما تقوم بواجباتك. 


ه uc‏ تستمعٌ لانتقاد le‏ افحصه ولا JS Jaks‏ تقد Sl‏ لكء لا 
سيّما إذا ele‏ من شخصٍ واحدء فرتا تكونْ العلّة فيه هو. 


de سط‎ Vo مشافرك السلتةه‎ Spel ole Wadi Gjo ف‎ 


56 


الاكنئابٍ والسيطرة 
عندما US glad‏ تعبّرٌ عن مشاعرك بصورة سليمة لا تؤذي 
الآخرين ولا تَضِرّك أنت» عندها لن تخاف من التعبير عن مشاعرك. 


اغفرُ لنفسك. Blass‏ لنفسك لا يعني بالضرورة Bi‏ توافقٌ على 
الخطأ. 


dass Gyo‏ على التمتع بإجازة من وقت إلى آخرء ولا تعمل في يوم 
الإجازةء واطلْبِ من أحدهم أن يتابعك في US‏ 


10 


pol! الفصل‎ 


الاكشات والشخصنة 


الأكنئات والشخصنة 
- هل هناك أشخاصٌ أكثرٌ عرضة للاكتئاب من غيرهم؟ 
- ما الذي يجعل البعضّ يحتملون الصعاب أكثر من غيرهم؟ 
- هل لدى الأشخاص الذين لا يكتئبون بسهولة شيءٌ ليس لدئ؟ 
ee ee‏ ساسح م سدم 


I 57 ae 
Pee Pe Ee ey) Eo olay 


ا i ١‏ اكتئابك» تحتاج لأن ته 
a‏ لق كلها بطبيعة ude iJ)‏ كمأ : 2 e‏ : 
Se 0 : ‘‏ شخصيتك جيداء أن 0 , i‏ 
tol‏ § الفضول الشنايقة أن. هناك airs‏ اك 
ea or en‏ أيضًا الطرق التي تميل إلى 
اشياء كثيرة تؤثر في إصابة الإنسان 

0 التفاعل بها مع الحياة. 
بالاكتئاب» مثل أنماط التفكير 0 
والسلوك والعلاقات. غير Ob‏ هناك 
lis)‏ 557 هو ”طبيعة الشخصيّة“ إذ إِنَّ لكل Ue‏ طبيعةً أو نوع شخصيّة 
تولد معنا وتیل هذه الطبيعة لأنْ تحعله ميال لاستقبال الأمور بطريقة 
مخ ختلفة عن الآخرين. وهذا Jeo‏ ردود الفعل a)‏ ا لكل ales, age‏ 
ge‏ الآخر. لي تتعامّل We‏ مح اكتثابك تحتاج OY‏ تفهم شخصيتك 
date‏ وأن gat‏ أيضًا الطرق التي تميل إلى التفاغل بها مع الحياة. 


اس ذا س ڪر عمل مو 


أنواع الشخصتات الأكثر عرضة للاكنتاب: 
قد ded‏ في أنواع الشخصيّات التى سنناقشهاء صفات منك في أكثر من 
نوع» ling‏ طبيعيىٌّ حيث إنْ فرادة شخصيّة كل bo‏ هي ف التركيبة 


AV 


الفصل الثامن 


الاكشات والشخصنة 


الاكتاب Ginawiwlg‏ 
- هل هناك أشخاصٌ BS)‏ عرضةً للاكتئاب من غيرهم؟ 
- ما الذي يجعل asd!‏ يحتملون الصعاب أكثر من غيرهم؟ 
- هل آنا asd‏ ضعيف بطبيعتى؟ 
- هل GU‏ الأشخاص الذين لا يكتئبون بسهولة شيءٌ ليس لدي؟ 


: 1 ' ما تدور هذه الأمئلة فى‎ [pid 
) وهي ,۽‎ SIL يُصابون‎ ys أذهان‎ 
i i “5 eo + 3 4 
١ 37 1 تتعلق كلها بطبيعة الشخصية. كما‎ 
' شخصيتك جيّدًاء وأن تفهمٌ‎ | ae ae 
| AST es va رأينا فى الفصول السابقة أن هناك‎ 
' أيضا الطرق التي تميل إلى‎ | TTT 
, ; ١  ناسنإلا أشياء كثيرة تؤثر فى إصابة‎ 
| التفاعل بها مع الحياة.‎ | = : 
Be ا‎ _-_ _ 1!  ريكفتلا‎ blah بالاكتئاب» مثل‎ 
والسلوك والعلاقات. غير أنَّ هناك‎ 
Hat £53 gl deel Lo ISU الشخضية#إذ إن‎ den” ga 551 هذا‎ 
لاستقبال الأمور بطريقة‎ Vibe تجعله‎ GY يُولد معناء وتميل هذه الطبيعة‎ 
تختلف‎ Ue لكل‎ ddl الفعل‎ S90) مختلفة عن الآخرين. وهذا يِجِعَلٌ‎ 
تفهم شخصيّتك‎ ON مع اكتثابك. تحتاج‎ Mic عن الآخر. لي تتعامّل‎ 
وأن تفهم أيضًا الطرق التي تميل إلى التفاعل بها مع الحياة.‎ dake 


أنواع الشخصتات الأكثر عرضة WS)‏ 
قد dod‏ في أنواع الشخصيّات التي سنناقشهاء صفات منك في أكثر من 
نوع» وهذا طبيعيّ حيث S|‏ فرادة شخصيّة كل متا هي في التركيبة 


۹۷ 


الاكنئاب 


التي تشتمل على Kis‏ من الأنواع المختلفة» والتي يمكنْ تشبيهها 
بطبق السلطة الذي يشكله JS‏ واحد من الأنواع اب مختلفة» فيكون 
be JS‏ ”طبقٌ السلطة“ الخاصٌ به والذي يشترك مع الآخرين في 
الأنواع ولكنّه يختلف على god‏ فريد من Cae‏ التركيبة أو التشكيلة 
doled)‏ به. ٠‏ 


الشخصيّة الاعنمادنة 


للأشخاص الذين يتميّزون . EARS ASE‏ 
بالشخصيّة الاعتمادئة رغبة يعمل الاعتماديون عادة 
أكثر من اللازم. مثل المحرّك 
CC, 22 7‏ 

الذي يحترقف من كثرة 
التشغيل وقلة الراحة. 


محوريّة هي أن يرضوا الآخرينء 
وغالبًا ما يكونون لُطَفاء ولديهم 
قلوبٌ خادمة» ويكونون ودودين 
ومخلصين ولا ممانعون في تقديم 
dil‏ خدمة. كما انهم هلكون روح التعاون ويمكن الاعتماد عليهم 
كثيراً. ogi]‏ لا يمانعون في القيام بالدَّور الثاني والخضوع للشخصيّات 
ا مسيطرة. وهم يفخرون بقدرتهم على تفادي الصراع والاختلاف» كما 
يفخرون بمرونتهم وقدرتهم على JIG‏ مجهود رما يكون BST‏ من اللازم 
للحفاظ على أجواء السلام. 


Lis‏ المشكلاتٌ النفسيّة Job‏ هؤلاء الأشخاص من إحساسهم بأنّهم معظم 
الوقت تحت سطوة الآخرين وسلطتهم» ومن حقيقة انهم Ogle,‏ أكثر 


SA 


الاكتئاب والشخصلة 


من اللازم مثل المحرك الذي “Grou”‏ من كثرة التشغيل Abs‏ الراحة. 


وبسبب روح العطاء التي لديهم يصعبٌ عليهم أن يرفضوا (I‏ طلب. 
وهذا معناه أنْهم مكن أن ie‏ أنفسهم 5351 من اللازم للقيام 
بالالتزامات التي يفرضها الآخرون عليهم. وتحت هذا الشعور القوي 
بالمسؤوليّة jolie dod‏ أخرى سلبيّة مثل الشعور الدائم بالخوف 
والذنب» الأمر الذي يجعلّهم يحتملون ”استخداح“ الناس لهم 
ويتحمّلون درجات Whe‏ من التعب والإرهاق دون تذمّر. ولأنّهم 
يحمّلون أنفسّهم أخطاء الآغرين» فمن السهل عليهم أن Igy‏ 
فريسة الشعور SUL‏ ليس عندما يخطئون هم بل أيضًا عندما 


اقرأ العبارات التالية لترى إن كاتت صفات هذه الشخصيّة تنطبق عليك": 


= اميل lee GN‏ كات اناي حى إن oes)‏ مشكلاق Anes‏ 
وتحتوينى مشكلات الآخرين. 


= 


- عندما Ge Ag‏ الناس ما يجبٌ أن أفعلء أ 
حثى وأنا غير مقتنع» وذلك حتى أرضيهم. 


a‏ ع و ع م ع 
جد نفسي أميل OY‏ أطيعهم 


(22) L. Carter and F. Minirith, The Freedom from Depression Workbook (Nashville: 
Thomas Nelson, 1995). 


الاكنئاب 
- عندما أتعرّض GY‏ نوع من أنواع الرفض» أشعرٌ بعدم القيمة وتهتز 


- معروف Ute‏ أني ”مُنقذ“ الناس من مشكلاتهم» So‏ لو كان الأفضل 
بالنسبة إليهم أن آترگهم ليتحمّلوا نتائجَ ما فعلوه. 


الع 


- لا wee‏ أن أواجة أحدًا بخطأ. Ol‏ كان ذلك ضرورد 
jel‏ يقوم بهذه المهمّة بدلا مني. 


¢ وي e e‏ 8 1 8 = 5 ع 8 a e e‏ < 
- احت ان استمع مشكلات الاخرين» ولكنى لا Gol‏ أن اتحدث عن 


- عندما GS‏ شخصٌ ما مشغولا فلا يعطيني Coil‏ الذي أنتظره dio‏ 
datas‏ إن کان :یک هنی ونر فی Jes) ol‏ إن كنت Odes‏ ي ا أعضية: 


Ute Ul -‏ :]اهنا علبي dual‏ إل poled‏ كوو le Glo‏ حيط رن 
اا ون Glee‏ ات :الخرف le‏ ا a0‏ أن أنا شك egies‏ 


س 


وريا أكثر. 
- لا أمانع في القيام Gob‏ الوظائف؛ GY‏ أرى أن غير مستحق للوظائف Lubes)‏ 


aig 


Hus -‏ ما أتعرّضُ مناورات الآخرين؛ لأنّهم يعرفون أن لا أستطيع أن 
رفص طلباتهم مهما كانت. 


الاكنئابٍ والشخصنة 


هل لاحظت وجود بعض Glow‏ الشخصيّة الاعتماديّة TELS‏ 


إذا CSI‏ 1 أو أكثر من هذه العبارات تنطبقٌ elle‏ فأنت ميل Ms‏ 
كب إلى الشخصيّة الاعتماديّة. وإذا كان dal Sus!‏ من 1. فرمًا تكون 
لديك بع سمات الشخصيّة الاعتماديّة أو لديك Slow‏ من شخصيّة 


في رسالة غلاطيّة الأصحاح السادس والفقرة الأولىء Aids‏ الرسول 
توازنًا دقيقًا ما بين الخدمة dob!‏ المضحّية, والشخصة الاعتمادئة 
”الإنقاذيّة“. فيقول: 


”احملوا بعضكم Jl)‏ بعض ٠‏ ع لماي ماي بج بدي عر 
وهكذا تمموا ناموس الممسيح“ ثم 
يختم هذه الفقرة بعبارة: SY”‏ 
JS‏ واحد سيحملٌ Jao‏ نفسه“. 
والكلمة اليونانيّة المترجمة ”ثقل“ 
”حمل“. فالأولى تعني الثقل 
الشديد الذي لا يستطيع الإنسان 

ales‏ بنفسه ويحتاجٌ إلى مساعدة الآخرين للتعامّل معه. مثل مرض 
شديد» أو فقدان شخص عزيز dled‏ أو ضائقة اقتصاديّة مفاجئة وكبيرة, 
أو Gl‏ تحد أكبر من قدرة شخص مفرده. Ll‏ الكلمة الثانية (“Lao”)‏ 


Suan: aly) كزرعة الإئسات.‎ 


2 lin وكثيرون‎ dad 
. يتعلموت إلا بهذه الطريقة‎ 


e gm ed 
اليد ا ا ا ب ا ی ید ص جج ټپ جچجد مھ‎ 


۰١ 


الاكتئاب 


فتعنى المسؤولئة الشخصئة التى على IS‏ واحد أن يحملها بنفسه تحبر 
منه عن المسؤوليّة والنُضج الشخصيّين. في أحيان كثيرة Join‏ الله ويقدّم 
إلينا معونةٌ عندما تكونُ الأوضاع dda‏ جذًاء وف أحيان أخرى US)‏ 
نتحمَّلٌ نتيجةً أفعالناء فمن المفيد بالنّسبة إلى نضجنا أن IS Laces‏ واحد 


مسؤوليّة ما يفعل؛ فما يزرعه الإنسان suas ob]‏ أيضاء وكثيرون ف 
يتعلمون إلا بهذه الطريقة. 


عندما Shar)‏ الأشخاصٌ الاعتماديُون لأشخاص متَسلَّطين غير حسّاسين 
أو لأشخاص مناورين يعملون على استغلالهم» فإِنّهم يكونون تحت 
وزر ضغوط شديدة تؤدي إلى الاكتئاب؛ glee eid‏ إلى إرضاء هؤلاء 
الأشخاص الذين يصعب إرضاؤهم» والذين يطلبون الكثيرٌ ولا يعطون 
Aa Y‏ 


Dwar 


Sie’‏ هناك الفتاة الاعتماديّة التي تتحمّلٌ سيطرة صديقاتها ILL!‏ فيها 
لتلا تفقدَ الصداقة. وهناك GLI) LAs)‏ الاعتمادي الذي ومن SL‏ عليه 
oi‏ يعن كل مشكلات أصدقائه ولا يطلب ال مساعدة من Jol‏ وهناك 
LUIS‏ الفتاة الاعتماديّةُ التي تتعرَّصُ للإساءة من خطيبها وتتحمَّلُها ولا 
تفكّرٌ في فسخ الخطبة؛ Gh IV‏ أنّها إذا تحمَّلتْ» فسيّتغيّرُ هوء غير SI‏ 
ما يحدّث هو أنه يستغلّها على نحو ST‏ عندما يكبت هؤلاء الأشخاص 
احتياجاتهم ومشاعرّهم و”يبتلعون“ الإساءات من الآخرين دون اعتراضء 
eyild‏ يُصابون بالاكتئاب بمرور الوقت. 


الاكنتاب والشخصل 
نصائح للاعتماديين 
٠‏ يكن للفتاة أن ترفص سَيطرة صديقاتها بلطف فهذا لن يؤدي 
بالضرورة إلى فقدان الصداقةء بل على العكس. فعندما يأخذّها 
أصدقاؤها على Sal il‏ مسلّم بهء GIS‏ العلاقة ua‏ دون قيمة. 


هء يمكنٌ GLAU‏ الذي يفرط في مساعدة الآخرين أن يعترق هو أيضًا 
باحتياجه إلى المساعدة. وعليه أن يطلبها حيث إن دور ”المساعد 
الدائم“ هذا يجِعَل العلاقات غير طبيعيّة Yb‏ متبادّلة. 


٠‏ يمكن للفتاة المخطوبة أن gus Ja‏ رضاها عن أسلوب خطيبها برقّة, 
ويمكثها Ls)‏ أن 555 في KA‏ الخطوبة إِنْ م fad‏ تلك السلوكيّات. 
لم لا تنقل له باحترام وحسَّاسيّة Gif‏ تضايَقَتْ من الذعابة التي 
أطلقّها وفيها سخريةٌ منها أمام الأصدقاء؟ كما يمكثها أن تطلبَ منه 
ألا Jars‏ هذا بعد GO)‏ كانت yaks‏ في الماضي وترفص مواجهته. 


الشخصنة الوسواسية ” 


الوساوس (Obsessions)‏ هى الأفكار المتكرّرة التى تحدم في تفكيرناء Js y39‏ 
أن نوققها فلا نستطيع. كثيرًا ما تجتمع الوساوسٌ مع السلوكيّات القهريّة 
في صورة ”الوسواس القهري" (Obsessive Compulsive Disorder)‏ 


(23) L. Carter and F. Minirith, The Freedom from Depression Workbook. 


\.¥ 


الاحنئاب 


والسلوكيّات القهريّة (Compulsions)‏ هي التملوكتات التي نحاول التوقّف 
عنها فلا نستطيع, ونظل نكرّرها على الرُّغم من UST‏ ليست ذات فائدة ولا 
منطق» ورا تكون pas‏ 9 لدى أصحاب هذه الشخصيّة إحساسًا قَويً 
بالواجب والالتزام» ويكونون مهووسون بالكمال <(Perfectionists)‏ كما أن 
لديهم شيئًا من الجمود وعدم dig bl‏ والعناد ولا يقبلون التغييرات بسهولة. 
ولگونهم يحتاجون بشدة JK SV‏ هناك Pls‏ قوي Cabs‏ فإِنّهم يلون 
إلى JSS‏ أقصى الجهود IS Jed‏ المشكلات مهما كانت صغيرة؛ GY‏ ا مشكلات 
وغياب النظام (Order)‏ يُضايقُهم dale ee‏ ما يكون هؤلاء الأشخاص 
منظّمين Me‏ ومنهجيّين إلى أقصى de‏ (أي eal‏ يحبُون LAS‏ الأشياء 
وفقّ منهج Cob‏ وهم لا يرتجلون (Gl‏ أصحابُ الشخصيّة الا 
يستخدمون المنطق بشكلٍ عند ويف ون عان أن 558 JS‏ شيءِ منطقيًا 
وله nud‏ واضح ومقنع. هم لا يطيقون الكلمات الفُضفاضة غير المحَدّدة. 
كما يمكن دايا الاعتماد على مثل هؤلاء الأشخاص لتحقيق النظام. وبسبب 
تركيزهم الشديد على النظام Jes‏ ال مشكلات. dod‏ أن أغلبهم من الناجححين 
في العمل الذين يُنجزون ويحقّقون“' ويجدون ded‏ أنفسهم في إتمام العمل 
وا مشروعات. dole‏ ما يَظهرون من الخارج مظهر القوّة والثقة الشديدة 
بالنفس» ولكن الوجة الآخر Gel!‏ للصورة فيه الكثيرٌ من الشكوك وعدم 
الأمان والمخاوف. eel leg‏ من نجاحهم في العملء Jed LEIS‏ أن نجاحهم 
في العلاقات ليس بالمستوى نفسه. 


لاع 
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(YE)‏ الشخصيّات الوسواسيّة- وهي طبيعة شخصيّة Cais‏ مرضًا- كثيرًا ما تكون ناجحة. Lal‏ المصابون بمرض 
الوسواس القهريء فبسبب إفراطهم في الكمال يَعمّلون ببطء ad‏ ولا ينجزون ولا يكونون ناجحين. 


١٠١ ع‎ 


الاكنئاب والشخصة 


ce Pia مه ‘ له م‎ ] 5 : te 0 4 Ts 
صفات هذه الشخصيّة تنطبقٌ‎ E55 3) لترى‎ Ltt اقرأ العبارات‎ 
عليك:‎ 


هو 


- عندما Gb ae loi‏ اضطراب في النظام أو في جَّدولي اليوميٌء أصارع مع 
شعور شديدٍ بالضيق ونفاد الصبرء وربما أنفجرٌ في الآخرين دون سبب. 


died ase Ui -‏ إلى القرارات dels‏ صعوبةً في تحمّل المواقف غير 
الواضحة والتى تحتمل BS)‏ من رأى. 


- عندما isl‏ أحدّهم GI‏ سأفعل أمرًا cle‏ يمكثه أن يثق بأنه تم بالفعل؛ إذ 
لا Ss‏ إلا أن أنفذه بحذافيره. 


- لا أطيق أن يظل مشروع ما وقنًا طويلًا دون أن ay‏ وأظل 5531 فيه 
وأنشغل به إلى أن يتم. 


- من السهل Gs‏ أن La)‏ الآخرين وأنصحهم وأعلمَهم. أغلبَ كلامي في 
صورة محاضرات bs‏ يجب أن يكون. 


dole -‏ ما يصفنى الناس GL‏ تفكيرى ”أبيض وأسود“» ولا أحتمل اللونَ 
الرمادى. 


- عندما أركَرُ على de Gin‏ فإني أرغب في عدم تضييع C39‏ للاهتمام 
بمشاعر مَن حول؛ SY‏ هذا الأمرّ قد تُعطلنى عن الإنجاز. 


الأحتئاب 


Gel -‏ أن أقومَ بتجهيز قوائم بالأعمال التي day)‏ أن أعملها. وأشعرٌ 
بسعادة بالغة عندما ”أضع علامةً“ على digs‏ بعد إنجازها. 


Goi -‏ أن يكونَ US‏ شيء أنيقًا وفي مكانه. 


- لا أطيق الانتقاد. ولا Gol‏ أن يقول أحذهم لي ماذا يجب أن أفعلّء 
وأصارع مع قضيّة الطاعة والخضوع. 


هل لاحظت وجودٌ بعض Glow‏ الشخصيّة الوسواسيّة فيك؟ 


إذا SSIS‏ 1 أو أكثر من هذه العبارات تنطبقٌ عليكء Gils‏ تميل ميلا كبيرا 
إلى الشخصيّة الوسواسيّة. وكونك هكذا ريا Ly‏ فائدةً عظيمةً oa)‏ 
هم حولك» UI‏ في الوقت نفسه ريا تعاني من مشاعرَ سلبيّة كثيرة؛ 
BY‏ تحاولٌ أن تضع العام Fil‏ من حولك في قالب» ولكنّه FES‏ ما 
لا ”يدخل“ في هذا القالب» فتشعر بالإحباط FS)‏ مما تشعرٌ بالسعادة. 


ما المواقف التي تمرٌ بك والتي ثثيرٌ فيك الصفات الوسواسيّة القهريّة؟ 
(مثلا: y”‏ أستطيع أن أتحمّل الفوضى 3 المطبخ“ ”عندما در أحذهم 
عن مشاعرَ صعبة أو جروح» أشعرٌ بالحاجة OY‏ "صل" بسرعة هذه 
المشاعر وأقدّمَ الحلول“). 


الاكتئاب والشخصنة 


نصائح لأصحاب الشخصيّة الوسواسيّة' 

. الم لتقليل من مستوى ما يتوقعونه من أنفسهم وممّن حولهم في ما 
Slax‏ بالأداء والإنجاز. بالتأكيد. يُعدَّ الإنجارٌ والأداءٌ gol path!‏ 
جِيّدة. ولكنٌّ المشاعرَ الإنسانيّة والاستيعاب البشريّ لا als {Sg‏ 
وضعهما في معادلات حسابيّة أو فيزيائيّة جامدة. 


هء dgd‏ مبدأ التعدّد والتنؤع في الأفكارء وردود الفعل عند تعاملهم 
مع الآخرينء وعدم اعتبار أنه توجَّدٌ دائمًا طريقة واحدةٌ ”مثاليّة“ 
للفكر والعمل. 


; 5 مساحة أكبر للآخرين ليشعروا ويتصرّفوا بطريقة مختلفة 

J‏ المجال للأشخاص ليخطئوا ويصلحوا من أخطائهم ويرجعوا 

عن ete‏ نظرهم» ويجب كذلك أن يتركوا المساحة نفسّها 
لأنفسهم. 


(TO)‏ عندما تكون الوسواسيّة Sore‏ طبيعة شخصيّة وليسَتْ مرضًاء GIS‏ هذه النصائح قد تكون كافية وتؤدّي 
إلى بعض التغيير. أمّا في حالة مرض الوسواس Sill‏ أو اضطراب الشخصيّة الوسواسيء فنحن نحتاجٌ إلى علاج 
6 وعقاقير ae os‏ 


¥۷ 


الاكنئاب 


ما التغييرات التي تريدٌ أن تجريّها على نفسك بينما doled‏ أن S955‏ أقل 
استسلامًا للأفكار الوسواسيّة القهريّة؟ 


Sie)‏ عندما يعبر أحدهم عن مشاعره Cai sl poll‏ عن الوعظ 
والنصيحة» بل على العكس» سأظهرٌ اهتمامي بالمشاعر والأمور الشخصيّة 


- سأتوقف عن رغبتي القهريّة في ”توضيب“ الأشياء والأشخاص وإيجاد 
الحلول ls‏ 


- سأهتم أُوَلَّا بالأشخاص قبل الحلول. 


- لن أحاول أن deed‏ الكل سعداء gly‏ أحاول أن oul‏ ابتسامة على 
وجوه الجميع. 


- ساقيّل ضعفي واخطان» وساحاول أن اصرَ على نفسي حتى اتختر. 
- سأحترمٌ صَعَفات الآخرين وساشفق عليهم. 


عه اعاول: أن 23 N GS bes el‏ 
وسأبحث عن المشاعر والأفكار التي egiles‏ يتصرّفون على هذا النحو 
بدلا من أن أمضيّ كل الوقت nel‏ عن ضيقي مما يفعلون). 


الاكنئاب والشخصنة 


هذا يختتمٌ Luo‏ بشأن الأسباب الفكريّة والعلاقاتيّة والسلوكيّة 
والشخصية التى تعرضنا للإصابة بالاكتئاب. Gs‏ الجزء الثالث من هذا 
الكتاب سنتناول طرق العلاج امختلفة للاكتئاب. 


۰۹ 


نصحيخ النفكير والسلوك 
Up‏ في الفصل الخامس إلى أنَّ الأفكارٌ التلقائيّة التي تجول في ذهن 
المكتئبء تدورٌ كلها حول موضوع واحد وهو الفقدان. وذگرنا ST‏ 
doled Louis‏ أن dod eS! wis ode Glad! das isis‏ ار 
الاكتئات يدورٌ حول ما يُعرّف tls‏ ”المثلث ال معرقيٌ السلبيّ“» والذي 
يتكوّنْ من نظرة سلبيّة إلى العام ومفهوم Gale‏ عن النفسء وتقييم 
سلب للمستقبّل. ورأينا كيف GF‏ المكتئت ينتقل من فكرة الفقدان إلى 
فكرة القيمة السلبيّة للنفس» ثم Sob‏ سلسلة الاكتئاب إلى النظرة 
التشاؤميّة إلى المستقبل. وخَرَيْنا مثلا عن الطالب الذي اختبرَ بعص 
الإخفاق الدراميٌ المحدود. فظن أنه ale Coun‏ وسيُفصَلٌ من FASS‏ 
وقدّمنا مثلا عن حوار ”منطقيٌ“ مع هذا الطالب لنكتشف ”الهوّة“ ما 
بين تفكيره وواقعه. 


كيف no Jolni‏ أفكار الاكتئاب؟ 


soi‏ يجب أن LEAT Gh‏ على رَصْد الافكار الاكتثابيّة التلقائيّة؛ فهي 
مثل US‏ الأفكار التلقائيّة Hood‏ بسرعة في سماء وَعينا دون أن نستطيعٌ أن 
ais‏ حنّى ILS lyases‏ من طول اعتيادهاء لا نناقشها بل نقبلها 
كما هي. عندما ندرّبٌ LAA!‏ على 155 الأفكار AGLI‏ فإنّنا نستطيع 
أن نديرٌ مع أنفسنا حوارًا مثل ذلك الحوار الذي هكن أن يكونَ قد 519 ما 
بين ذلك الطالب المكتئب وامعالج Gud!‏ الخاص به. عندما تخرج مثل 
هذه الأفكار التلقائيّة غير المنطقيّة إلى نور الفحص المنطقيٌ التحليلي: 


11۲۳ 


mulill الفصل‎ 


التفكير والسلوك 


pSau! sian)‏ والسلوك 


أشرنا في الفصل الخامس إلى أنَّ الأفكارٌ التلقائيّة التي dood‏ في ذهن 
المكتئب» تدورٌ كلها حول موضوع واحد وهو الفقدان. ST S39‏ 
غندها doled‏ أن ستكقف فة الففدان sod iS) wus ode‏ أن 
الاكتتات يدور حول ما يُعرّف CH? eal‏ ال معرفي السلبيّ». والذي 
بتكوّن من نظرة سلبيّة إلى العام ومفهوم Gale‏ عن النفسء وتقييم 
سلب للمستقبّل. ورأينا كيف SF‏ ا مكتئبَ diss‏ من فكرة الفقدان إلى 
فكرة القيمة السلبيّة للنفسء ثمّ تتطوّرٌ سلسلة الاكتئاب إلى النظرة 
التشاؤميّة إلى ا مستقبل. وصَرَبْنا Sie‏ عن الطالب الذي 5st!‏ بعص 
الإخفاق Gull‏ المحدود. فظن أنه سيرسبُ تماما Faas‏ فخ ASN‏ 
وقدّمنا مثلا عن حوار ” 'منطقيٌ“ مع هذا الطالب لنكتشف ”الهؤّة“ ما 
بين تفكيره وواقعه. 


كيف نتهامل no‏ أفكار SSH‏ 


as 


اولا: يجب أن ندرب L235)‏ قان رصد الافكار الاكتئابيّة ASA‏ فهي 
مثل IS‏ الأفكار التلقائية yo‏ بسرعة في lus slow‏ دون أن نستطيعٌ أن 
ands Vie ysis‏ كما WI‏ من طول اعتيادهاء لا نناقشها بل نقبَلها 
كما هي. عندما Shu‏ أنفسَنا على 255 الأفكار LIS AGL!‏ نستطيع 
أن نديرَ مع أنفسنا حوارًا مثل ذلك الحوار الذي هكن أن GS‏ قد 519 ما 
بين ذلك الطالب المكتئب والمعالج النفسيٌّ الخاص به. عندما تخرج مثل 
هذه الأفكار التلقائيّة غير المنطقيّة إلى نور الفحص المنطقيٌ التحليائ: 


١11 


الاكتئاب 

فإنها تختفي مثل خفافيش الظلام أو على LEI‏ تفقد قوّتها وتتوقف 
عن Ca‏ في سماء المح مخلّفةَ وراءها مشاعرَ سلبيّةَ ونظرةً تشاؤميّةً 
إلى العام والمستقبل. 


ثانيًا: نفحص هذه الأفكار. بعد أن نمسك بهذه الأفكار فإِنّنا نفحض JS‏ 
فكرة ونتساءل: 


- ما الدليل على صدق هذه الفكرة؟ 

- هل هناك تفسيراث أخرى لهذا الموقف؟ اذكرها. 

- ما الذي هكن أن يحدّثٌ إذا تبتينا هذا التفسير الآخر أو 
على الأقل إذا L555‏ الموضوعَ ”بين قوسَين“ ie‏ نتبيّن الأمرّ 
ونرى ما سيحدث؟ 


أحيانًا لا تتوافّر معلوماثٌ LIS‏ لتَحدَّي الأفكار السلبيّة في هذه الحال 
لجا إل التخرتب ying‏ أن نملك LS‏ لق كان التفسيرٌ الآخرٌ الإيجابي 
هو الصحيح ونرى ما کن أن نخدت ادات ت التجربة صدق التفسير 
الإيجابي» عندئذ يقوى هذا التفسيرء بينما يضعف التفسيرٌ السلبيٌ. 


مثا تقول الفكرة السلبيّة Sf‏ زميلي في الجامعة م يُحَيّني كما ينبغيء IS)‏ 
هو غاضبٌ مٿي» لا سيّما أنه قد حدنّثْ مُشادة بيني وبينه قبل يومَين. 
إذا م أستطغ GLI)‏ عكس هذه الفكرة, ISU‏ لا أجرّب أن أتعامَل معهء 
وأرى ماذا سيحدث؟ إذا عاملني بطريقة طبيعيّة. فهذا معناه أنَّ الفكرة 


Pye 


تصحيخ pau!‏ والسلوك 
الأولى م تكن حقيقيّة. aes‏ بطريقة سيّئة؛ وكانت الفكرة حقيقيّة. 
أكون قد تغلّبتٌ على سلوك List!‏ ب الذي اعتدث أن أتبنّاه في مثل هذه 
ا مواقف. وهكذا سأخطو خطوات نحو ل سوء التفاهم بيني وبينه. 


مراقية افكار الاكنثاب 


مراقبة الأفكار التلقائيّة Cad‏ داتما Gags‏ سهلة؛ فالأفكارٌ التلقائيّة تظهد 
Sled‏ في سماء God‏ وبطريقة مباشرة دون أن Ladd‏ أن 558 فيهاء 
وهكذا فنحن نستقبلها وكأنّها واقعٌ ols‏ أو إحساسٌ نشعر به وليس 
مجرّد فكرة تخطر في بالنا. فنقول Se‏ أنا ”أشعرٌ“ بِأنّه Joly‏ يحبّني» أو 
ا 3b‏ فاشل: هذة ليست مشاعر بل هي أفكار وأحكام لكنْ Liv‏ 
تدخل ”سماء وَعينا“ بشكل GB‏ ومباشر مثل المشاعر والأحاسيسء 
فنا تعيتها ا ساقنيا ode Bagi‏ ارا ys‏ 
هذه ”الأفكار“ أو الانطباعات ونتعامَّل معها أُوَلَا Sol‏ كما تهدف إلى 
تصحيحها؛ لأنّها عادةً ما لا تكون دقيقة. 


تابخ نفسّك خلال الأسبوع, Go‏ كل Go‏ تشعرٌ مشاعر CASI USI‏ 
شدّة الشعور في خانة الشعورء ثم LESH‏ في خانة الأفكار تلك الأفكار التي 
رها تكونُ Sai‏ الى هذا الشعور. Bo‏ خانة الأحداث ES)‏ الحدتّ الذي 
أثارَ هذه الأفكار والمشاعر. ثمّ في الخانة الرابعة والأخيرة, C35)‏ ما فعلته 
(سلوكك) كرد Jad‏ على هذه الأفكار والمشاعر 
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الأفكار التلقائيّة: 
ما الذي كنت تفكر 
فيه قبل هذه 
ا مشاعر مباشرة؟ 


السلوكيّات: 
ما الذى فعلته کرد 
pone:‏ هذه 
المشاعر والأفكار؟ 


خرجتٌ مع 
مجموعة من 
وقتا ib‏ 


آنا غيرٌ محبوب 
Cus‏ لدي 
مهاراتٌ اجتماعيّةٌ 
مثل أغلب أفراد 

ا مجموعة. 


لن geil‏ في هذه 
المهمّة» وسأكون 


حاولتٌ أن أكون 
lads‏ مع إحدى 
الزميلات» وم 

تتجاوب معي. 
عائدًا إلى المنزل 
في حافلة النقل 
ae‏ 


(الأتوبيس). 


لن أستطيعٌ أن 
أكونَ مقبولًا من 
الحنس الآخز Gls‏ 


ع و عاك om‏ 
بدات {SSI‏ فى ترك 


dle‏ هي دون 
معنى» ly‏ ]590 في 
ساقية لا معنى لها 
أو هدف. 


أفسدثٌ النظام 
الغذائّ وأكلتُ 425 
OS‏ من الحُلُويات. 


الجدول رقم :)١(‏ فحص الأفكار التلقائيّة من (كتاب ”الأفكار وا مشاعر“ gSlb‏ ماكاي' ") 


(26) M. McKay, M. Davis, P. Fanning, Thoughts and Feelings (Oakland: New Harbinger 
Pub., 2007) p. 28. 


١١1 


تصحيخ التفكير والسلوك 


11۷ 


أفكارٌ أخرى (طرق 
أخرى محتملة 
للتفسير) 


الموضوعاتٌ التى 
الموضوعات التي 
أجيد الكلامَ فيها. 
رما في فرصة اخرى 
أستطيع الاندماج 


36 : تستلطفنی هذه 
الفتاةء لكن رما 


ea E Se 
تحدنى فتاة اخرى‎ 


تقديم أفكار إيجابية جديدة: 


2ع 


في التدريب التال» سنأخذ خطوة أخرى وهي أن نتحدٌ 


الأفكار التلقائيّة 

(طريقة تفسير 
الموقف التى أذت 
إلى هذه المشاعر) 


أنا غيرٌ محبوب 
ولِيسَتْ cx‏ 
مهاراث اجتماعيّة 
مثل أغلب أفراد 
ا مجموعة. 


لن asi]‏ في هذه 
daa‏ وسأكون 
أضحوكة الجميع. 


حاولٹ أن أكونَ 
Lab)‏ مع إحدى 
الزميلات» وم 
تتجاوب معي. 


الاحتئاب 


الأفكار التلقائية 5-307 1 

فیا * 1 

day yb)‏ تفسير 2 ار 
et te cP‏ ا أخرى مجتمله 


إلى هذه (etal‏ | للتفسير) 


غائدًا إلى المنزل زر dle‏ هي دون Guyot OMI UI‏ ولا 
في حافلة النقل معنىء وأنا أدورٌ | أدري ما الذي 
العمومن في ساقية لا معنى | قد يحدّث 3 


(الأتوبيس). لها أو هدف. المستقبل. oluslé‏ 


الجدول رقم (۲): تقديم أفكار بديلة 


المصتقدات المحورتة 


الأفكارٌ التلقائيّة Valo Cid‏ خاطئة؛ فرتًا تكون Kido‏ في بعض الأحيانء 


و 


وريا Ghow‏ ما تتنبًاً به. dig Se ad EEN‏ 8 665 
ling sill lag Ko‏ يأخذّنا إلى مستوّى أعمق وهو مستوى المعتقدات 
المحوريّة الواقعة وراء الأفكار. لماذا Glos‏ هذا اْموظّف من الفشل؟ ولاذا 
يحزنّ هذا GLU!‏ إلى هذه الدرجة عند فقدان العلاقات؟ LE‏ ما ستجد 
معتقدًا محوريًا يقول مثلًا: ”إذا تعرّضتٌ yg‏ من المديرء ففي نهاية 
الأمر سأفقد وظيفتي!“ أو “يجب أن OSs‏ سجأي خالا من نة أخطاء 


١1 


كل إنسات 
محوريّةٌ تشكل تَصوره الداخليٌ 
يقة التي يعمل بها العالم 
والناس من حوله. وهذا التصور 
هو البرنامج الذي به يفهم 
العالم والنات ونفسّه.ء وبه أيضًا 
' 
asa,‏ علیهم» ومن خلاله یفسر 
الأحداتٌ ويتوقع Agay‏ الفعل. 


— لشم ها عمد‎ ee bo e الا اا‎ eee 


لأكونَ موظْقًا ناجحًا!“ أو ”يجب 
أن يحبّني الجميع لي أكون 
إنسانًا ذا قيمة“. هذه المعتقداث 
المحوريّة هي السببٌ الرئيس من 
وراء الحزن والقلق وكل المشاعر 
السلبيّة التي يمكن أن تنتايّنا. 


تفترض Cel‏ نظريّات els‏ 
النفس المعرق أن لدى كل 
إنسان 


معتقدات محورية 


تشكل تصوره الداخليّ للطريقة التي يعمل بها العام والناس من حوله. 
وهذا التصورٌ هو Rolin‏ الذي به يفهم العام والناس ونفسّهء وبه أيضًا 
en‏ عليهم» ومن Fads IMS‏ الأحداتٌ ويتوقع ردود الفعل. 


3 ت 
نحن لا نفحص المعتقدات وإنما 
نستخدمها فى فحص الواقع ؛ 

1 "ss 
فعندما تكون هذه المعتقدات‎ 

é 


ae‏ - 5 و 
مشوهة preg‏ واقعية تصير كل 


oh 


المسطرة السليمة 

duet‏ هذه ال معتقداتٌ هكذا 
Liv‏ صارث ”معقودة“ ومن 
الصعب فكها أو الحكم عليها. 
Lyi!‏ مثل المسطرة التي نقيس 
بها ولا نقيسها. فإذا كانت 
المسطرة التي نقيس بها 


الاكنئاب 

ونفترض أن طولها متر هي في الواقع I+‏ سنتيمتراء JSS‏ قياساتنا ستكون 
خاطئة. فتخيّل معي Ske‏ مهندسٌ ديكور أَخَذَّ قياسات إحدى الغرفء ثم 
شرع في تصميم أثاث لها مستخدمًا هذا ”المتر“ الذي هو في الواقع 1١‏ 
سنتيمتا. بعد أن ينتهى من صُنع الأثاث من الخشب الجميل والغالي 
الثمن» ويهم SL‏ يضعَه في الغرفة, dou‏ أن BY!‏ صغيرٌ جذا بالنسبة 
إلى أبعاد الغرفة. وحينما GL‏ المهندسٌُ الآخر الذي يقوم بأعمال تشطيب 
الشقة ويعترض على US‏ سيؤكدٌ له مهندس الديكور أن قياساته مضبوطة 
تمامًا. لكنْ إذا شك المهندسٌُ الآخر في أنَّ مهندس الديكور يستخدمٌ “Fie”‏ 
Eb‏ وطلب die‏ أن يُحضرٌ هذا Ab)‏ ليقارنه “ALL”‏ الذي يقيسٌ به 
«ge‏ فإنه سيجد آن te‏ مهندس الديكور ليس سوى 1١‏ سنتيمترً. ترى 
ماذا سيقولٌ مهندسٌ الديكور؟ 


بالتأكيد» Ogi‏ مهندس التشطيب Ob‏ متره هو الخاطئ؛ فهو يبلغ ٠١١‏ 
سم» بينما متره سليم (١٠٠سم).‏ كيف نحكمٌ على هذا الموقف؟ أظن أنَّ 
الحكم سيأتي من خلال الإتيان بعدد أكبرَ من ”الأمتار“» وعندما يكتشف 
peso asia‏ أن هره اقل تعقرة ات من SUNOS‏ الأخرف: 
Es‏ يقتنع. 


Clquill‏ النكا تحقق نفسها 


So 4. ٠ 20 3 5 ا‎ : 3 SD ax 
ولا يقف الأمرٌ عند هذا الحد» ففى بعض الأحيان تصيرٌ هذه النظريات‎ 


3 oe ote es Oe ee ee eee 
سيتجنت‎ 09 Se تحقق نفسها. فمن يعتقد فى نفسه أنه‎ Glos الجامدة‎ 


۰ 


تصحيخ paul‏ والسلوك 
الناس» وهكذا سيفقدٌ CUE]‏ علاقاته. وهذا 07904 Saw‏ معتقد di]‏ مكروه. 
J‏ هذه المعتقدات ال محوريّة الجامدة تشؤّه LG)‏ نحو الواقع Jeg‏ 
علاقاتنا بالآخرين» وتحدّد الحالة الشعوريّة التي نعيش US GI Lyd‏ قد 
اخْتَنًا معتقدات محوريّة سلبيّة عن أنفسنا أو عن العام أو عن الآخرين: S18‏ 
هذه المعتقدات Sra‏ أفكارًا تلقائيّة سلبيّةَ كتفسيرات للأحداث والمواقف 
وردود فعل الأشخاص, وتجعدّنا نعيش في jolie‏ سلبيّة أغلبَ الوقت. 


بعض المعتقدات ال محوريّة ال مثيرة للاكتئاب والنظرة السلبيّة إلى النفس: 
٠‏ إذاط أَكُنْ Jab Gib LY Bob‏ تمامًا. رها تكوّنَ هذا المعتقدٌ 


المحوريّ من خلال عدم اعتراف الوالدّين بالنجاح إلا إذا كان 
كاملا )++ (ZN‏ 


ا التصحيح: 


MI” مني فلا هكن أن تعودَ علاقتّنا كما كانت‎ doi إذا غضب‎ ٠ 
اتكسّر مش ممكن يتصلّح“. ريا تكوَّنَ هذا المعتقدٌ المحوري‎ 
السلبيٌ من خلال تكرار العلاقات المكسورة في الماضي.‎ 
اكثب التصحيح:‎ 


\¥\ 


الاكتئاب 


8 a و‌ ۶ 23 وو‎ oq? 2 oi? Le انيه‎ ee ‘ ٠ 
ء إذا انتقدني أحدهم. فانا إذا فاشل ولا استحق الحياة. لا سيّما إن‎ 
و 5 $2 = و 3 مه‎ ٠ 5 2 3 


اكتب التصحيح: 


٠‏ الناجحٌ لا يفشلء والفاشل لا ينجح. رما تكوّنَ هذا المعتقد من 
خلال عبارات متكررة من قبيل: ”الناجح ناجح من يومه! . 


اكت التصحيح: 


ء يجبٌ أن أكونَ led HST‏ من الجميع, وإلا GE‏ فاشل. ريا تكوّن 
هذا ال معتقدٌ من خلال تنمية روح التنافس في مرحلة الطفولة. 


cs) و‎ 
5 al 0 | 
: 4۰ ٠ 
سے‎ 


الملاح السلوكه للاكشقاب 
Joi‏ أسباب الاكتئاب هو SF‏ الإنسانَ لا يمارسٌ القدرَ الكافي من 


۲۲۳ 


تصحيخ التفكير والسلوك 
السلوكيّات التي تسبّبُ له نوعًا من المجازاة أو ”الانبساط. SG}‏ الإنسانَ 
يحتاجُ إلى الترفيه والسلوك الذي يحمل مجازاةً؛ OY‏ هناك ببساطة 
GS yc‏ 3 اخ (aus‏ ”مركز المجازاة“ (Reward Center)‏ أو مرگز 
SAU"‏ وهو يفرزٌ عند استثارته كيمائيّات تُشعرٌ الإنسانَ SIL‏ 
وتجعله يحتمل ضغوط الحياة. لكل إنسان ممارساثٌ وأنشطة Igios‏ 
أكثر من غيرها. ومن شأن هذه الأنشطة أن تثير مراكرٌ SAU)‏ والمجازاة 
لديه. Ky‏ يكتشف الإنسانُ Slab!‏ بالاكتئاب أنه قد jo‏ وقتٌّ طويلٌ 
جدًا منذ آخر Gayle Se‏ فيها هذه الأنشطة المحبّبة لديه. وهكذا صارث 
حياته مجموعةً من الواجبات فقط. قد يحتاجُ مثل هذا الشخص SY‏ 
Guyle‏ الأنشطة الترفيهيّة في صورة واجب منز يلتزمٌ أن ممارسّه أمام 
المعالج أو المشير الخاص به. 


عادةً ما أتحدّى مرضاي أن يصنّفوا سلوكيّاتهم اليوميّة إلى سلوكيّاتِ 
(Shoulds) “diols”‏ وسلوكيّات مرغوب فيها .(Wants)‏ بعد هذا 
أظلث pgie‏ أن تشعو E Ssh GEES‏ أسيوع أد 
عشرة أيَام. ثُمّ Lee ado‏ في أغلب الأحيان JS‏ هناك Gus‏ توازن 
ما بين نوعّي السلوك في صالح السلوكيّات الواجبة. عندها أطلبٌ er‏ 
أن يقترحوا مجموعةً من السلوكيّات التي يرغبون في القيام بهاء والتي 


(۲۷) هي في الواقع ble‏ مراكرٌ في مخ الإنسان» وهي تُقسَّم مراكرٌ تحت القشرة Lidell‏ مثل الثواة المتّكئة 
(Nucleus Accumbens)‏ والحاجز الشفاف (Septum Pellucidum)‏ وتحت المهاد (Hypothalamus)‏ 
ومراكز في القشرة المخيّة مثل الفط Gola!‏ المداري (Orbitofrotal lobe)‏ والفصٌ الحزاميّ Cingulate)‏ 
(lobe‏ 


yy 


الاكنئاب 


تشعرهم بالاسترخاء والسعادة, مثل: 


- ممارسة Lob JI‏ المفضّلة 

- الاستماع للموسيقى 

- الخروج مع الأصدقاء أو منفردا 

el pi -‏ هديّة لنفسه. في حدود الإمكانيّات 

- مشاهدة فلم أو مسرحيّة من النوع الذي dios‏ 

- السفرٌ في رحلة إلى أَحَد الأماكن الهادئة Cus)‏ يستطيع 
التمّع بخلوة) 


eg A 
تخفيف حدول العمل اليومي.‎ - 


وبعد تحديد هذه الأنشطة اللمحيّبة أتحدّاهم مرق أخرى أن يزيدوا 
فلملا مق نسنة :هذه السلوكات UMS‏ الأستواع. وأوضحٌ لهم Oi‏ هذه 
الممارّسات BE‏ ما لا dH‏ في البداية إلى شعور Slo Cyr stb‏ مرگڙ 
المجازاة Sele‏ غيرَ قادر على الاستجابة السريعة: أو Ley‏ أدمَنَ الإنسان 
العمل وصار لا dary‏ على مجازاة إلا من خلال إنجاز العمل وهو 
Sal‏ قد O95‏ مشوبًا بالتوثّر والضغوط. ناهيك dil,‏ صار غير قادر على 
تذؤق الثّرفيه. edly‏ هو الاستمرار في مثل هذه السلوكيّات وملاحظة 
ارتفاع معدل الاستمتاع بهاء ومراقّبة تأثير ذلك في المزاج العام وتحسن 
أعراض الاكتئاب. 


١ع‎ 


م أشعر بشيء في 
البداية وشعرتثٌ 
بالتعب Jai‏ الأمر oF‏ 
الأربعاء استمتعتٌ 
lota 3 dae‏ أن 
استمعثٌ للموسيقى 
التي أحبّها في أثناء 
المشي. الخميس م 
أستطع والجمعة 


صباحًا كنثُ GY 4b‏ 
سهرث ليلة الخميس. 


أثارٌ الاستمتاع شعوري 
SUL‏ لتناؤلي قطعة 
حلوى كبيرة. بالإضافة 
إلى المبلغ الذي 
دفعته. عمومًا قلت 
لنفسي G)‏ لن أفعل 
ذلك كثيراً. 


0 


مدى الاستمتاع به 


+ [++ [+++ 


السبت + 
الأحد + 
الاثنين ++ 
الثلاثاء + 
الأريعاء +++ 


الخميس... & 
أفعل 


الجمعة... م أفعل 


مدى فائدته 
+++[ ++/ + 
Saou‏ النشاط 
ويعرّض الجسم 
ل os‏ 5 


++ 


الاحنئاب 
مدى فائدته | مدى الاستمتاع به 
+++[ ++[ + +++[ ++[ + 


استمتعث جذاء 
وقرّرت Js] és‏ هذا 


yT 


أحدّهم قال كلمة 
عدت إلى المنزل 
فحضتٌ أفكاري 
وأدركث أنْها م 553 
مقصودةً. فتناقص 


ثنمية أسلوب حياة صخها 


ينبغي لعلاج الاكتئاب- ولا سيّما المزمن منه- أن يتبنّى الإنسان أسلوبٌ 
حياة متكاملًا يساعده على الشفاء. يستخدم د. كرستوفر أوستن 
(Christopher Austin)‏ ”4¢18 التقييم اليومئ” طمساعدة عملائه على 
تحقيق سلوك FS)‏ صحّة. باستخدام هذه القائمة هكن للشخص أن يتابع 
نفسّه في أكثر من مجال من مجالات الحياةء وأن Glas‏ نفسّه Logs‏ 
درجةً في US‏ مجال من هذه المجالات. بهذه الطريقة dg‏ أن يُقوّم 
المجالات التي يتمتّع فيها بأسلوب Gave‏ والمجالات التي يحتاجٌ إلى 


۲1 


تصحيخ pool‏ والسلوك 
متابعة العمل عليها. عندما تُستخدّمٌ هذه القائمة في إطار علاقة مشورة 
أو علاج Guid‏ (أو حتى متابعة وتلمذة روحيّة). فإنها تزيدٌ من فرص 
التغيير الشلوق الحقيقيّء والذي بدّوره يؤثر في الحالة النفسيّة. 


dats‏ التقييم اليوميٌ 


الاسم: 


الأسبوع: من إلى 


هل نقّذتَ واجبّ هذا الأسبوع؟ نعم ( ) لا( ). 


أعط نفسك درجة من عشرة في المجالات التالية على مدار الأسبوع: 


ا eee‏ عرد لح 


CECT [ae 
يلي‎ tt | ام‎ 
لس"‎ 
وو ا ا لايم‎ 
ptt | | | | | سس‎ 


\¥V 


wl SU! 
مدى فائدته | مدى الاستمتاع به‎ 
+ /++ [+++ + [++ /+4++ 


ابو معت dbo‏ 
وقرّرت al‏ أفعلّ هذا 
كثيرً. 


bv LES م أستمتع‎ 


أحدّهم قال كلمة 
عدت إلى المنزل 
Coa‏ أفكاري 
وأدركث اها م تكن 
مقصودة. فتناقص 


ثنمية أسلوب حياة صخا 


ينبغي لعلاج الاكتئاب- ولا سيّما المزمن منه- أن يتبنّى الإنسان أسلوبَ 
حياة متكاملًا يساعده على الشفاء. يستخدم د. كرستوفر أوستن 
(Christopher Austin)‏ “قائمة التقييم “Geol‏ لمساعدة عملائه على 
تحقيق سلوك أك صحّة. باستخدام هذه القائمة يمكن للشخص أن يتابع 
نفسّه في أكثر من مجال من مجالات الحياة وأن يعطيّ نفسّه Logs‏ 
درجةً في US‏ مجال من هذه المجالات. بهذه الطريقة aig‏ أن يُقَوّم 
المجالات التي يتمتع فيها بأسلوب Gove‏ والمجالات التي يحتاج إلى 


١1 


تصحبخ التفكير والسلوك 
متابعة العمل عليها. عندما تُستخدَّمٌ هذه القائمة في إطار علاقة مشورة 
أو علاج نفسيّ (أو حثى متابعة وتلمذة روحيّة). فإنها تزيد من فرص 
التغيير السلوى الحقيقىئٌء والذي بدّوره يؤثّر في الحالة النفسيّة. 


قائمةٌ التقييم اليومي 


الاسم: 
الأسبوع: من إلى 


هل Gia‏ واجبّ هذا الأسبوع؟ نعم ( ) لا( ). 


ع 


أعط deyo clint‏ من عشرة في المجالات التالية على مدار الأسبوع: 


العمل ere eee Segall‏ اك 


قراءة الكتاب المقدس 
Lots!‏ والدعاء 


\YV 


الاكنئاب 


عع | | | ا 
سسس | a‏ 
aaa‏ 
س 1111111 


ماذا كانّث أهدافْكَ الشخصيّة خلال هذا الأسبوع؟ 


ما أكثرٌ شىء Dicky‏ خلال هذا الأسبوع؟ 


ما نقاط القوّة التى Wil‏ فى نفسك خلال هذا الأسبوع؟ 


الجدول رقم (): قائمة التقييم اليوميّ للسلوك 


۲۸ 


paul ann)‏ والسلوكت 
أهمنة Ginilio‏ هذه السلوكتات 
في الجدول التالي ستشرحٌ اذا dad‏ متابعة هذه السلوكيّات dogo‏ ولماذا 
هي مهمَّةٌ أيضًا من أجل تنمية أسلوب حياة صحَّيّ جسديًا ونفسيًا. 


الكافيين: الهدف هو الامتناعٌ عن الكافيين (أو التقليل 
منه قدرٌ الإمكان)؛ حيث di]‏ يزيد من القلق والغضب 
والخوف. تثيرٌ هذه المشاعر الأفكارٌ الخاطئة والرغبات 
الجنسيّة الزائدة عن dodl‏ اشرب الماءَ أو العصائر بدلا من 
تناؤل الكافيين. 


الأكل الصحَّيٌ: التقليل من تناؤل الدهون والسكريّات. أكل 


الكثير من الخُضَّر الطازجة أو المطبوخة. 


النوم: النوم من سبع إلى ثماني ساعاتٍ في اليوم (Is)‏ 


التمريناث الرياضيّة: المقصود بالتمرين هو ممارسة 
رياضات كاممشي أو السباحة, أو التدرّب في صالة الألعاب 
(الجيم) أو الركض على جهاز ”التردمل“ (Treadmill)‏ أو 
ممارسة التمارين الهوائيّة (الإيروبيكس). 


۳۹ 


الأحتئاب 


الصلاة Leb!)‏ والدعاء): dled‏ الصلاةٌ على التواصل 
اليوميٌ مع الله. وعلى lb‏ القؤّة والمعونة dic‏ بصورة 
يوميّة. عندما نتصوّرٌ us Lil‏ مسيرة التعافي dog‏ 
وبقوّتناء WIS‏ غالبًا سنقع. والصلاةٌ يوميًا تذكْرّنا أنَّ الله 
هو ال مسيطنٌُ فنتوفّف نحن عن محاولات السيطرة. فالقوّة 
Cid‏ متا بل من الله. نحن نفعل فقط ما يجب علينا 
فعله» والله هو الذي يقوينا ويحمينا. 


العرفان: ممارسة الشكر والعرفان هو أنْ ندرّبَ أنفسَّنا على 
رؤية الأمور الإيجابيّة في حياتناء وأن نشكر الله عليها. تعلّمْ 
أن CaS‏ في يوميّاتك US‏ يوم أمرًا ما تشكرٌ الله عليه. Ee‏ 
اكور الى نها أو معا يهان هفل Soul‏ والطعاة. 
والعمل» واطال اللازم لتسديد الاحتياجات ul!‏ 
والأشخاص الذين في dike‏ والضحك. والموسيقىء والكراسى 
المريحة! وهناك الكثير لتذكره. 


كتابة اليوميّات: ممارسة كتابة المشاعر والأفكار ١١ bo‏ 
دقيقة على Ja‏ يوميًا يساعدك على التواصل مع نفسك 
وتعرّف ما في داخلكء والتعامُل معه Jeb Vel‏ قبل أن 


1° 


تصحيخ pool‏ والسلوك 


التعبيرٌ ge‏ المشاعر: في كل Bo‏ تعبّدٌ فيها عن مشاعرك. 
dowd cols‏ للطفل الداخليٌ بالتعبير عن ذاته. dead‏ 
بصوت عالء أو تبكي» أو تهتف في المباريات Sb I‏ أو 
تمارس Gl‏ من التعبيرات المختلفة عن المشاعر 


الترفيه: الترفية والإجازاث هي من الأمور المهمّة في التعاف. 
ومن امهم أيضًا ممارسة الهوايات التي قد تكون دفئتها منذ 
زمن. اذا لا تذهبٌ إلى مكان کک فيه أن تقودّ dels‏ 
متاك نان تمن ناليع Se eee)‏ 
GI‏ من الألعاب الأخرى؟ أيضًا الترفيه الأسبوعيٌ مهة: ماذا 
لا تذهبٌ مع بعض الأصدقاء للعب البولينغ أو البلياردو أو 
كرة الطاولة (البنغ «(igs‏ أو [gy‏ صَيدَ السمكء. أو مشاهدة 
مباراة كرة قدم» أو te‏ الجلوس في أحد المقاهي واحتساء 
الشاي ولعب طاولة الزّهر أو الدومينو؟ 


ae 3‏ هذا «ass!‏ من امهم أن 553 عان Si‏ المدرسة العلاحية die‏ التي 
اهتمت ت als‏ مع التفكير والسلوك قد حَقَّقَتْ معدّلات نجاح dJls‏ 
3 مجال علاج القلق والاكتئاب. لا سيّما عندما يصاحتبٌ ذلك العلاجات 
الدوائيّة اطناسبة ضمن الفترات الزمنيّة المناسية. Js‏ هذا کد مرادًا 


۳١ 


الاكنئاب 


وتكرارًا على أن الإنسان CS ya CoS‏ من polis‏ بيولوجيّة ونفسيّة 
واجتماعيّة تؤنْرٌ في كيمياء مخه ونوعيّة أفكاره وسلوكيّاته وعلاقاته. 


DW! glad! التفكيز والسلوك» -ستقناول: فى‎ das Wels of sss 
قضيّتى العلاقات وكيمياء المخ في إطار التعامُل مع الاكتئاب.‎ 


۲ 


الفصل الماشر 


علاقات جديدة 
(Sunog‏ 15 


علاقان جديدة Sunog‏ جديد 


أشنا في الفصل السادس إلى 
أن إحدى ob bul‏ النفسيّة 
المهمّة Cus fod‏ الاكتئاب إلى 
pS‏ روابط Lod!‏ أو الافتقاد 


Etisal hase. ٠ 
asia شاه‎ Sala sh 
تكوين مثل هذا الوالد الداخليّ‎ | 
الحاني» ويكوت بدلا منه والدًا ظ‎ a 

اليه في الطفولا مها يؤدي ل | دلظيًا قاهرا يجنا aah‏ | 
يكرة الإنسان نفسّه. وأشَّرْنا أيضا 7 للاصادة الا 1 
wenn ASN Ci‏ أ بعرم م 
داخليّه بل Wy‏ داخليٌ Las]‏ هذا الوالد الداخليٌ تكوّنَ فينا من IS‏ النماذج 
Bula‏ ومن US‏ مقدّمي الرعاية الذين صادّفناهم في Whe‏ وَاخْتَرَنَاهم 
داخلنا. وهو القادرٌ على تقديم الوالديّة (الأبوّة أو الأمومة) إلى الطفل 
Yew‏ أي Go U5‏ خلال هذا USI) GLUT‏ فحت Leash‏ وترعاها 


عندما يفقدٌ الطفل روابط Col‏ في الطفولة بالوفاة الفعليّة أو بالوفاة 
المعنويّة المتمثلة في الغياب أو الاضطراب أو الإهمال- فإنّ هذا الطفل 
diay‏ في تكوين مثل هذا الوالد الداخليٌ الحانيء ويُكَوّن بدلا منه Wg‏ 
داخليًا Hold‏ أو مُهملًا يجعلنا sind‏ للإصابة بالاكتثاب. لذا GIS‏ من 
تقنيّات العلاج المهمّة أن usd‏ ”صناعة“ هذا الوالد الداخليٌ من خلال 


Swill إعادة‎ 


GIES‏ بعض علماء النفس على عمليّة Sole!”‏ صناعة الوالد الداخلي“ 


0 


— he mee eel 


— me ee te ee 


calli‏ عمليّة إعادة التبنّي من 

` 

.١‏ التبني الذاتي: د 
الطفل الداخلن. ' 

؟. الله: إعادة التبني من خلال 
أبوة اللّه. 

". الآخرون: من خلال علاقات 


2-6 8 
أبوة وأمومة جديدة . 
2 2 


يتبنى الراشد 


ee لم لا يسا‎ Cnn oa ete 


الأكتئاب 


اسم ”إعادة التبثي“ Re-)‏ 
«(parenting‏ ويتم هذا على 
مستويات ثلاثة: الخطوة «igi‏ 
أن تُعيدَ البالغة الراشدة تبثي 
طفلتها الداخليّةء والخطوة 
الثانية هي ul bole]‏ 
الروحيٌ من خلال العلاقة بالله 
وبمجتمع الإهان» والخطوة 
الثالثة هي bole]‏ التبنّي من 
خلال الآخرين سواء من خلال 


= 


أُوَلّاه الراشد يتبنّى طفله الداخليٌ 


elu! الطفل‎ Eat نك والك: :تست‎ ge yd تعر‎ - IS. 


ESR ital 1 cl es acy en 39 فيها‎ "yu 15 مرّة‎ 


(الطفل الحشانفن): 


(الطفلة ”الشقيّة“). 


٠‏ كل Gayl Bo‏ فيها الإبداع والتجريب والتجديدء £3 Es)‏ الطفل 


elu‏ (الطفل الفتان). 


١1 


علاقان 6:25 (Suing‏ حدید 
- كل مرّة guisi‏ فيها عن غضبكء تتبتين أنت الطفلةً الداخليّة 
(الطفلة الغاضبة). 


إن الطفلة التي عشتها في الماضي ما تزا موجودةً فيك: بالمشاعر 
نفسهاء وبالأحلام نفسهاء وبالأماني ذاتها. لكي نشفى وتتعافى. نحتاج إلى 
التواضّل مع هذه الطفلة التي فينا؛ فهي الممسكةٌ مفاتيح Ob SU‏ 
وهي الممسكة أيًا مفاتيح الشفاء! إِنَّ GES‏ ممّن تعرَّضْنَ للانتهاك في 
الطفولةء اعتَدْنَ كراهيّة هذه الطفلة أو لَومّهاء أو على الأقلّ تجاهلها. 


قالّتْ إحداهنّ للمعالج الخاصٌ بها عن هذه الطفلة التي فيها: 


”لا شيء يُرضيني RS)‏ من أن أكرهها. أشعرٌ Sh‏ حين أكرههاء 
Gls‏ أمنحُها Gol‏ في الحياة والوجود؛ لأنّها لا كن أن توجَدَ 
YI‏ مكروهة“. | 


في الفصل السادس» Exod‏ حوارًا ما بين راشدة مُصابة بالاكتئاب و”طفلتها 
الداخليّة“. وقد عكسّ هذا الحوارٌ الكراهيّة المتبادلة والعنق الشديدَ 
deol‏ من الكيان الوالديّ الداخليٌ إلى الطفلة الداخليّة. وبعدَ عدَّة جلسات 
علاجيّة. كتبّت الحوارٌ التي الذي دار بينها وبين ”طفلتها الداخليّة“: 


أنا: حبيبتى تعرفين؟ م أكن أتصوّرٌ أنّك حلوة بهذا الشكل. 
م أكنْ Last‏ أن أعرقك ولا أن أعرف GI‏ شيء dash che‏ 


۷ 


الاكنئاب 

أن أعتذرٌ لك عن كل شىء- عن إهمالى لك وتحميلك Ub]‏ 
a - 3‏ چ oF‏ 5 ه 9 ۶ ٠‏ و 
شديدا ode‏ وانت لا CaS‏ لك البتة. اعتذر أنى دفعث 
ی RS‏ ا ge.‏ ا Be ie‏ دل nC‏ 
كل مشاعر الام نحوك انت وتبرات منها. هذه انانية مني. 
a Ê‏ 2 


هي: أنا متألّمةٌ Me‏ من JS‏ من المفروض أن تكوني Js]‏ واحدة 
تحني وتحميني من الأ ومن الجميع. لكنّ ما فعلته هو ELI‏ 
كنت اول واحدة ترمينيء وترمي IS Ge‏ شيءِ مؤذ. عاي ليس 
Mise‏ مثل عالمكء وأنا day!‏ أن ألعبَ وأن أرسم. وعندما أحتاجٌ 
إليك أو حينما SET‏ أريدك أن تحتضنيني. لا أطلبٌ أكثرٌ من هذا. 


\ اح 


أنا: أجل! معك حق فى US‏ كلمة قلتها. أنت فى الثامنة من 
العمرء وأنا فى السادسة والعشرين. JS Casey‏ شىء عليك 
وحدك. وأنا أعتذر. من الآن فصاعدًا لن )18639 


بعد هذا الحوارء hel Sho‏ الاكتئاب 
تتحسَّنْ عندما تصالحث مع CHAS Lend‏ 
عن توجيه العنف إلى نفسها في صورة تلك 
الطفلة التي WSS‏ منذ ثمانية Lele pic‏ وقد 
صنعت Ibs‏ (في الصورة المجاورة) uke‏ 
ذاتها التي call abl WSS‏ 


۸ 


علاقان جديدة ومهنكا Wid‏ 


ثانيًا: الله" his‏ الطفل الذى فى داخلك 


! 
I 
I 
I 
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lab Ssb Gui‏ إلى الله 
(الطفل الروحيٌّ). وذلك عندما 
peut‏ لنفسك من خلال الدعاء 
والصلاة بأن Saas‏ كل أنواع 
lal jolt‏ الله ١ (WF Sindy‏ وا Lahey ng‏ 
(حزن» وخدة. شك Sees ae E ١ bl BS‏ 
غضب...إلخ). لاحظ jaw OF‏ المزامير مثلا هو السفرٌ الذي يحوي US‏ المشاعر 
AGLI‏ وفيه tx)‏ عن تلك المشاعر من خلال صلوات وتسبيحات لله. 
عندما تحاول أن GE‏ إلى الله قبل أن ترجع أُوَلَا إلى نفسكء ستصيرٌ BSc‏ 
بالله Bile dijo‏ بالتديّن الظاهريّ على حساب العلاقة الروحيّة الحقيقيّة. 


أحد المقاييس المهمّة من 
مقاييس العلاقة ة الحقيقية بالله 
هي lal‏ العلاقة التي تصالحنا 
ليس فقط مع الله» بل مع 


في موضوع العودة إلى النفسء يقول العام GUST Gud!‏ فريتز كنكل 
“(Fritz Kunkel)‏ إن انفصالٌ الطفل عن العلاقة Vb‏ في الطفولة'' يؤذي 
به إلى ”الانحصار حول النفس“ (Egocentricity)‏ هذه الذات dsl]‏ 
المنحصرة في النفس (Ego)‏ التي يُكوّنها الطفل بشكل لا واع» تعمل كقشرة 


$55 الإنسانَ‎ BY لأنّها أقل أهمّيّةَ من العلاقة بالنفس» بل‎ Cay تأتي العلاقةٌ بالله في المرتبة الثانية‎ (vA) 

Jo‏ مسؤولء فإنه يجب أن Gb‏ إلى الله بوّعي واختيار. وهو لن Used‏ هذا دون أن يدرك Yel‏ احتياجه؛ ويُقِيم 

Ul I يه‎ Gb فين أذ‎ GLI وميه‎ Bass avs 

(29) Fritz Kunkel, MD. In Search of Maturity: An Inquiry into Psychology, Religion, 
and Self-Education (N.Y.: Charles Scribner's Sons, 1943). 

(:) يمكننا أن نقول إِنَّ انفصالنا LIS‏ عن الله (الخطيّة والسقوط) ينشن Lud‏ كلنا هذه الذات الدفاعيّة 

المزئفة. 


۲۹ 


USUI 

لحماية ذاته الحقيقيّة 5610) من الأم. Lal‏ النفس التي خلقها الله (الذات 
الحقيقيّة). فقد خلقها غير منحصرة في نفسها بل متّجهة بصورة فطريّة 
نحوه ونحو الآخرين ببراءة وبساطة. ويقول كنكل عن هذه الذات الحقيقيّة 
Lil‏ تحتوي على خبرة الاتصال بالآخر (The “We-experience”)‏ ونحن 
للأسف» لا نكاد نعيش انطلاقًا من هذه النفس الحقيقيّة. إذ سرعان ما 
يُعلّمنا العالّم القاسي الساقط المنفصل عن الله أن 4385 هذه القشرة 

الدفاعيّة الأنانيّة حول أنفسنا ونعيش منها وكأنّها هي نفسنا. 


أي علاقة نقيمها Wh‏ أو الآخرين من هذه القشرة تكون علاقة مزيّفة؛ 
لأنْها من الذات الدفاعيّة الأنانيّة المزيّفةء وليست من الذات الحقيقيّة 
(القلب). لذا فهى علاقاتٌ مزيّفةٌ فيها ”نبقى وحدنا“." 


أقربٌ ما فينا إلى هذه الذات الحقيقيّة هو ”الطفل“ الذي Lud‏ والذي 
يقول السيّد المسيح إِنّه ينبغي أن ”نعود إليه“" لكي ندخل ملكوت 


Uy] )1(‏ مثل القشرة الجافّة التي تُعْطّي جنيّن البذرة الحيّ لحمايته من الجفاف. غير GF‏ هذه القشرة عندما 
تجد dione‏ حقيقيّة من الله والناس (أي (Le Ele‏ فإنها ينبغي أن تذوبَ Goud‏ للبذرة الحقيقيّة بالحياة والنموٌ. 
Ll‏ إذا لم Odd‏ وقرّر الإنسان من فَرْط خوفه أن يتمسّك 5 ails‏ لن dew‏ قلبَه ولن يجد الله ولا الآخرين أيضًا. 
وقد أشار السيّد المسيح إلى هذا ببساطة وعبقريّة إلهيّة عندما قال: ”آلحَقّ God)‏ أَقُولُ لكُم: إن لم تقّع AS‏ 
الحنطة في الأرض وَتَنْت Gab‏ تَبِقَى وَحدَهَا. ولكن إن yas GE CSL‏ كثير. مَن Coed‏ َفسَه yg)‏ وَمَن asd‏ 
ana‏ في he‏ العَالّم يَحفَّظْهَا إلى “dual st‏ (يوحنًا AY‏ 70-76). 

(ry)‏ ”في تلك السّاعَة 6485 E925 J) Lusi!‏ قَائليّن: «فَمَن هُوَ أَعظُمْ في مَلَكُوت السّمَاوات؟» فَدَعَا يَسُوعٌ 
ليه 105 وَأَقَامَهُ في وَسطهم وَقَالَ: «آلحَقٌ Soil‏ لَكُم: إن لم تَرجِعُوا وَتَصيرُوا مثل الأولآد فن تَدخُلُوا مَلَكُوتَ 
السماوات" NA Gis)‏ اناا 


١ 


علاقان جديدة ومهنها حدرد 


السموات» فالعلاقة الروحيّة الحقيقيّة بالله GSS‏ علاقةً من القلب"؛ 
لذا لا بمكنٌ أن نقيمها إلا بعد أن نجدّ قلوتا SET‏ في ذلك يقول ISS‏ | 
”إن العودة إلى ذلك الإحساس الجمعيّ- أي العودة إلى "طفل ما قبل 
الأتحضان ق نن هي املا ف الفا وة 


وينبغي ليس فقط أن نعود إلى ”الطفل“» بل أيضًا أن ”مميت“ كل يوم 
الذات المزيّفة الأنانيّة ا منحصرة في نفسها. ويضيف كنكل Si‏ هذا هو 
بالتحديد ما يقصده السيّد المسيح بطريقة شبه متناقضة (Paradoxical)‏ 
OI‏ من ”يُهلك نفسّه“ فهذا يجدها. أي أنَّ مَن Cad‏ هذه الذات المنحصرة 
في نفسهاء فهو 258 النفس الحقيقيّة. 


ثالنًا: الآخرون 


كل Bye‏ تعبّرٌ فيها عن مشاعرك أمام شخص آخر ويتفهم هو مشاعرك 
ويحترمهاء فهو يتبنّى Cel! Ala‏ وكلّ Sod She‏ فيها Gu‏ أو Land‏ 
أمام sol‏ الأشخاص ویحترمُک» Cold‏ تجعلّه يتبتّى els! Hab‏ 
ويقبله. بالتأكيد ستختارٌ الشخصٌّ الذي ستُظهرٌ Hab‏ الداخليًّ أمامه. 
هل فعلتَ هذا خلال الأشهر الستة الماضة؟ 


.)1 :۳۹ ”وتطلبونني قتجدونني إذ تَطلْبونّني بِكْلَ قَلبكُم“ (إرميا‎ (1) 
(34) The Pre-egocentric Child. 
(35) David Benner, Care of Souls. Re-visioning Christian Nurture and Counsel. 
(Grand Rapids: Baker Books, 1998,) p. 75. 


Ve) 


الاكنثاب 


غالبًا ستشعرٌ بالأم والخزي بعدها مباشرةء لكنّك أيضًا ستشعرٌ بزيادة 
cise led 35a‏ كي قد gubl le pilully‏ الكت Lease‏ 137 
bole]‏ التبثي من US‏ آخرين سابقة لإعادة تبني الراشد لطفله الداخليٌ 
والوصول إلى قلبه» يكون هناك خطرٌ تكوين علاقات اعتمادية مَرَضيّة 
بالأشخاص الذين ننتظرٌ منهم إعادة التبتي. CoS‏ الشاعرٌ الكبير عبد 
الرحمن الأبنودي قصيدة ”يونس“ التي تغنى بها المطرب الكبير محمّد 
pio‏ والتي استوحاها الأبنودي من القصّة المشهورة في Spel‏ الهلاليّة 
عندما حاولّتٌ Gas‏ السلطان فرص الحبٌّ على يونسء فقال: 


آنا فونسن :وتيضة' فين ila: tape‏ مالي :غلا BN)‏ يونس 
وقد نسيت من هو يونسء وقد مالت الدنيا (fds‏ 


قلبي ضايع مين يلاقيهلي (قلبي ضائع Go‏ يجده لي؟) 
dtd Gib‏ هذا "bal‏ )940 أن قد (Aol us dius‏ 


ينفع أحبّك من غير قلبي! (هل يمكن أن أحبّك من دون قلبي؟!) 


(FV)‏ ربما تشيرٌ هذه العبارة إلى أن على الإنسان لكي dog‏ ذاته الحقيقيّة أن يعودّ ويراجعَ ما Cae‏ في أسرة 
المنشاً؛ حيث إن هذه الأحداث وما فيها من إساءات وافتقار إلى الحبّء كثيرًا ما تكون هي السببَّ فى LABS LST‏ 
ذواتنا الحقيقيّة وننسى أنفسّنا. 


Voy 


علاقات 015 ومعنكا جديد 


ما تردوا عليها وعليا... of‏ يا ولد الهلالية (هلا رددثم عليها 
les‏ يا أولاد الهلاليّة). 


لا يستطيع dod‏ أن pill Coy‏ ولا الله دون أن Sel dod‏ قله الحقيقيّ 
الذي Se‏ أن يحب به. ولا کن أن SH‏ الإنسان علاقته Gl‏ كائن قبل 
أن Say‏ من يكونُ هو SW 655 Vy IG‏ البشريّةُ علاقات Holos!‏ 
مزيّفة» وتكونُ العلاقة Bu Wh‏ ظاهريًا GERI Go WE‏ والمعنى. 


san Ss‏ أن ala be JS Le‏ الذاخان ينيف Le of ul‏ فال 
في Be JS‏ تستمح فيها إلى مشاعر شخصٍ آخر وتحترها. أنت تتبن طفآه 
elu‏ وکل Go‏ تستمعٌ yd‏ إلى Lind‏ شخص آخر وتحترمّه وتقبله على 
ee}‏ من ضعفه» أنت £55 طفله الداخاي. وكلّ So‏ تحترمٌ فيها مشاعر 
أحَد الأفخاص الطفليّة واحتياجاتهء Cul‏ £5 طفلّه الداخان. So‏ مرّة 

تقدّرٌ إبداع شخص آخرء أنت تتبنّى طفله الداخلي. 


الروحانية والنسافيا 


“Ge a‏ - 3 7 ور لصم ل Se‏ چ اعد عد صن لسن کر هن اصن تيبم ا 
تعد الروحانيّة جزءًا مهما من 57 

d مهما‎ Ie; als. | تعد‎ 1 1 i 5 

عملبّة التعاف والشفاء qual‏ الرو i ee‏ 

os‏ : عمليّة التعافى والشفاء النفسيّ. 

aed ae oe ' Sut) الطبيبٌ‎ gle وقد‎ 


هو 


المشهور كارل يونج بالقول di]‏ 
من بين IS‏ مرضاه الذين تخطوا Guu‏ الخامسة والثلاثين م B33‏ أ 


en a a‏ امد 


كل 
3 3 


الأحنتاب 


مَن كان له Gog desi‏ في الحياة. كما يطرحٌ ”د.جيمس هيلمان“ القضيّة 
بصورة مباشرة في كتابه dole!”‏ رؤية ole‏ — فيقول: ”عندما يكون 
هناك اتصال بالروح» ues‏ حينئذٍ ole‏ النفس حقيقيًا. بينما إذا م يكن 
هناك ذلك الانّصالء فكل ما dod‏ يصيرٌ Seve‏ إحصائيّات, أو دراسات في 
علم LAY!‏ أو مجرّد صحافة ثقافيّة أو Ly‏ تربية حيوانات!. Las)‏ 
في دراسة تابعة لهيئة الصحّة النفسيّة في مقاطعة ”ميلووي“ في الولايات 
المتحدة". وضع ”جون برستبي“ bbe‏ نقاط يقدّمها الدين والروحانيّة 
لتكونَ عوامل مساعدة لعمليّة الشفاء النفميٌ. فالروحانيّة Sie‏ تنقل 
تركيرٌ الإنسان من مشكلاته المحدودة إلى ble‏ أرحبَ وأوسع» سواء كان 
هذا العام هو العام الروحيّ غير المنظور, أم ble‏ البشر الآخرين. كما 
هكن أن تقدَّمَ الروحانيّة حلولًا للمشكلات. (بصيرةٌ من خلال نس من 
الكتاب المقدّسء أو أي نوع من أنواع الإعلان CAS!‏ أو }45 نصيحة دون 
تسلّط من مرشد روحيٌء أو غير ذلك من (Slug‏ 


كما أنه كن في إطار المجتمع الروحيّ أن Gah‏ الإنسان شخصيّات 
روحيّة ناضجة Ala‏ أنموذجًا يُحتذى للصحّة والتوازن النفسيّ. يمكن 
Last‏ للجماعة الروحيّة أن تقدِّمَ منظومةً متّسقة من ال معرفة وا معاني 
والقيّم المحوريّة التي تساعدٌ على التعافي (مثل القبول غير ال مشروطء 


(37) James Hillman, Re-visioning Psychology (Perennial 1987). 
(38) J. Prestby, The Role of Spirituality and Religion in Recovery. Dr. Prestby offers 
this information as a facilitator of support groups at the Milwaukee county Mental 
Health Complex. (An Internet resource adapted by the author). 

)19( ما بين القوسّين هو إضافة إيضاحيّة من الكاتب. 


yee 


علاقان جديدة ومهنها ددد 
أو المحاسّبة» والشفافيّة وغيرها). هذا بالإضافة إلى التواصل الاجتماعيٌ 
البسيط في فترات العبادة الجماعيّة والأحداث الاجتماعيّة. كما يحدّث 
أيضًَا الاتصال الروحيُ والاجتماعيٌ العميق Gad‏ ال مجموعات الصغيرة. 


Stas‏ إلى ذلك Sf‏ آنشطة الكنيسة وروتيتها Se‏ أن تنمّي كلّها إحساسَ 
الفرد بالمسؤوليّة. ومعلومٌ أن الإحساسٌ بالواجب والالتزاَ هما أمران 
ضروريّان في عمليّة الشفاء؛ فتحمّلٌ المسؤوليّة يساعد على التعافي. ويذكرٌ 
SI Lai‏ الممارسات والطقوس الثابتة والمستقرّةَ هي نوع من البناء 
التنظيميٌ لحياة الإنسان, مما ينقذه من الفوضى والشعور باليأس والفقد. 


فإذا كان الإنسان كائنًا بيولوجيًا نفسيًا اجتماعيًًا روحيًاء فهو Gling‏ إلى 
الروحانيّة والعلاقات. ويحتاجٌ LA]‏ إلى تصحيح الأفكار كما أنه يحتاج 
كذلك إلى تدخُلٍ بيولوجيٌ في بعض الأحيان. وهذا Gl‏ بنا إلى دور الأدوية 
النفسيّة (مضادّات الاكتئاب) في التعامل مع حالات الاكتئاب المرضيٌء 
وهذا هو موضوع فصلنا التالي. 


١0 


الفصل الحادكا عغشر 


الدواء لسن [le‏ 


الدواغ لسن عازا 


3S) Lp‏ من Se‏ في هذا 


7 © ر ؛ إت الجهاز العصبيّ للإنسان. 
الکات dl‏ أن الانسان SS‏ 1 


es‏ ل ٠‏ والذي Ayia jibe‏ في تفكيره 
a ee eee‏ بوه عرق ge‏ ,قت He.‏ 
روحيّ. لذا ols‏ التعامل ؛ نبضات كهربائيّة تُنشتّها Slgall‏ 
المتكامل مع الاكتئاب ينبغي ؛ الكيمياويّة. تمامًا كما fait‏ 
أن يحوي العنصرٌ البيولوجيٌ | المواد الكيفياويّة الموجوذة فى 
أطادي بالإضافة إلى العناصر ؛ بطاريّة السيّارة السائلة أو الجامّة 
النفسيّة والاجتماعيّة والروحيّة. ١‏ تارا كهربائيًا يدير السيّارة. 
في هذا الفصل ستحاول أن * te ee ee‏ يق سد 
نشرح كيف تتم التوصيلاث العصبيّةٌ في Al‏ هذه التوصيلات B53‏ 
وتتحكّم في كلّ وظائف Gb‏ ومنها وظيفة المشاعر. كما سنتطرّق 
ما يحدّث في هذه ات في حالة GSI‏ وكيف ممكنْ إصلاحها. 
ستتناوّل Kool Las‏ العلاج Glow‏ للاكتئاب ودّوره LEE)‏ للعلاج 
Guill‏ والروحيّ. كما Audie‏ أيضًا إجابات عن بعض الأسئلة التي غالبا 
ما يسألها Gud!‏ عن العلاج Glow‏ للاكتئاب. وسنْصحّح بعص الخرافات 
امتداولة في هذا الشأن. بالإضافة إلى HS‏ ستتناول pass‏ العلاجات 
البيولوجيّة الأخرى خلاف الأدوية. 


ا ا اتات ات انث اتات اا ااا الا لد Ce‏ عند eee‏ عضن يننا 


الخانة المصينة 
dled!‏ العصبيّة أو ”العصبون“ (Neurone)‏ هي الوحدةٌ العصبيّة 


Vey 


الاكتئاب 


ALL‏ التي تكوّنُ بتشابكاتها مع عصبونات أخرى GU‏ العصييّة, 
وهي 6355 بد ورها الأعصاب. alley‏ كل عصبون من جسم الخليّة الأساسيٌ» 
وهو fier‏ بامتلاكه تشعبات عديدةً تصلّه بغيره من العصبونات. كما 

Bhai cig‏ وحيدًا طويلًا مدعّمًا بغلاف صلب يُدعى محور العصبون. 
ويستقبل جسم العصبون الإشارات الكهربائيّة (الحصبيّة) من العصبونات 
الأخرى من خلال تشعبات تِ عصبون خليّة أخرى. أو من محور عصبون 


CC 2 


آخر عبر وصلات عصبية 


تفرعات شجردة 
جسم الخلية 
النواة 
ا محور 000 
عقدهة رانفيير 


الشكل رقم (1): الخليّة العصبيّة 


١ 


clg Jl‏ لیس عارا 


الشكل رقم (۷): الوصلات العصبيّة 


والوصلة العصبيّة أو ”المشبك“ (Synapse)‏ هي عبارةٌ عن clad‏ عند التقاء 
غصن عصبون أو محور مع عصبون خليّة أخرى لتقل الإشارات الكهربائيّة 
عبر مواد كيمائية تَسمّى ”النواقل العصييّة“ (Neurotransmitters)‏ 
والنواقل العصبيّة هي مواد كيميائيّة تُنشئ ما هكن أن تُطلق عليه 
اسم ”النبضة الكهروكيميائيّة* .(Electro-Chemical impulse)‏ وإذا 
كانت الخليّة العصبيّة هي الوحدة ES)‏ للجهاز العصبيء فالنبضة 
الكهروكيميائيّة هي الوحدة الوظيفيّة لذلك الجهاز. بكلمات أبسطء 
هكن أن نقول إِنَّ الجهازٌ العصبىّ للإنسان. والذي 3352 مباشرةً في تفكيره 
ومشاعره, يُدارٌ من خلال Glad‏ كهربائيّة ytd‏ اممواد الكيميائيّة 
تمامًا كما Edad‏ المواد الكيميائيّة الموجودة في بطَّاريَّة السيّارة السائلة أو 
الجافة HUB‏ كهربائيًا Sty‏ السيّارة. 


Ven 


الاكتئاب 


ولهذه الموادٌ الكيمائيّة (النواقل العصبيّة) التي تنقل ”الكهرباء“ داخل 
ا مخ أنواع Logs Ste‏ منها في مجال الاكتئاب Gdle‏ النورأدرينالين 
والسيروتونين (Nor-adrenaline and Serotonin)‏ ومادة الدوبامين 


(Dopamine)‏ بدرجة أقل. 


5033 هذه الناقلاث العصبيّة عملّها عند الوصلات أو ELLEL‏ العصبيّة 
لكي تنقل النبضة الكهربائيّة كيميائيًا إلى الخليّة العصبيّة التاليةء وهكذا 
مر التيّار الكهرباق الذي يعمل كل sist‏ في Gb‏ يوضحٌ الشكل رقم (A)‏ 
صورةً مكبرة للمشبك العصبيّ (Neuronal Synapse)‏ في هذه الصورة 
وعند نهاية الشعيرات العصبيّة التي Be‏ نهاية الخليّة العصبيّة نرى 
حويصلات تحتوي على الناقل العصبيّ. 


العصبون المرسل سے 
(A)‏ ۰ 


mab gig ud! حويصلات‎ 


الشكل رقم :(A)‏ المشبك العصبي (Neuronal Synapse)‏ 


10۰ 


الدواغ لسن عارا 
عندما Lad‏ النبضة الكهربائيّة العصبيّة إلى نهاية الشعيرة العصبيّة 
(A)‏ فإنها 2583 هذه الحويصلاتء مما يؤدي إلى انتشار الناقل العصبيٌ 
على Shes‏ الخليّة التالية (8) daw! gua Gir‏ الكهربائيّة. OS‏ من 
خلال عمليّة أخرىء Sond‏ هذه النواقل إلى ”تكناتها“ داخل الحوّيصلات 
لتستعدٌ لنبضة جديدة وهكذا. 


اذا نصف هذه التفاصيل الدقيقة فى حديثنا بشأن الاكتئاب؟ 


louis كاتا‎ cscs GS أن تقول إن-‎ 0,3 LS! هو‎ Cul 
النورأدرينالين والسيروتونين‎ Ute بعض النواقل العصبيّة‎ a5 © تتناقض‎ 
في النهايات العصبيّة لبعض من خلايا المخ المسؤولة عن امزاج. قد لا يكون‎ 
ولكنْ هكن أن يكونَ السبب هو‎ Sigh! الاكتئابث بسبب تناقص هذه‎ 
زيادة سرعة عودتها إلى حوّيصلاتها قبل إنتاج النبضة العصبيّة أو اكتمال‎ 
قوّتهاء وهكذا فإنّ الوصلات العصبيّة تتعرّض ما ممكن أن نسمّيّه ”قفلة‎ 
يؤذي إلى أعراض الاكتئاب. إن الأفكارَ السلبيّة‎ Mas أو ضعفٌ توصيل‎ 
LS بشأنها على‎ Wades وغيابَ الترفيه والاسترخاء والعلاقات المسيئةً التي‎ 
تؤذي إلى‎ IS هذه لفترات طويلة,‎ Gisd للاكتئاب- عندما‎ Eline 
هنا أيضًا الاستعداد الوران للاكتئاب.‎ asd هذه التغيّرات الكيميائيّة. ولا‎ 


(E+)‏ قد يظن البعض Lil‏ نستطيعٌ أن God‏ بعض التحاليل المعمليّة (المخبريّة) لنتأكد من نقصان هذه الموادٌ 
في الم ومن ثمّ LISS‏ أن Gad‏ الدواء. غير أن هذا Jub Sal‏ متاح إلى الآن؛ حيث إِنَّ هذه Sgall‏ موجودة 
داخل الخليّة العصبيّة وبنسب ضئيلة die‏ وهي ليست Bye‏ في الدم مثل الهرمونات مثلاء ومن هنا LS‏ لا نزال 
نعتمد فقط على الأعراض Leja‏ الكتتان: لذا من المهم جدًا زيارة الطبيب Guill‏ صاحب الخبرة الذي 
يستطيعٌ تعرّفٌ هذه الأعراض» وتشخيصٌ المرض ومتابعة العلاج. 
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الادتئاب 


KY‏ يكون من المناسب في سياق حديثنا هنا بشأن الخلفيّة الكيميائيّة 
للاكتئاب أن jets‏ إلى Goll asl‏ للاكتئاب. فقد دلّت البحوث الأسريّة 
أن الأقاربَ من الدرجة الأولى للمُصابين بتوبات الاكتئاب العُظمى ونوبات 
الاكتئاب GS‏ القطبيّة معرّضون بنسب تصل إلى ٠١‏ مرّات. أو ريا VA‏ 
Be‏ أكثر من غيرهم للإصابة بهذه النوبات.'“ 


وتجدٌرٌ الإشارة إلى أنّه كلّما كان العامل الورا موجودًا وبشدَّة, ازدادث 
os‏ أن يَظَلّ الاضطرابٌ الكيمياق موجودًا Ao‏ بعد زوال اممؤثرات 
الفكريّة أو الأحوال الاجتماعيّة. وهكذا GSI}‏ فرص اعتمادناء لوقت 
طويل أو رما طوال العمرء على مضادّات الاكتئاب؛ GY‏ الأمرّ عندئذ 
يكون مثل تناقص الإنسولين في مرض السكريء أو الثايروكسين في 
اضطرابات الغدّة الدرقيّة. 


الأدوية المضادة للاكنئاب 


هنا GL‏ دور الأدوية اا Sie‏ 1 ل ee‏ 
ae‏ 5 تشير أغلبٌ الدراسات !| 
للاكتئاب؛ yards‏ منها يزيد من - E‏ إلى 
١‏ 9 أن أعلى معدلات النجاح 
إنتاج OAR‏ النواقل العصية. 8 3 
وبعضها dcly‏ على إبطاء عمليّة 


جف :ع seen‏ ,يقن 
1 العلاج الدوائى والنفسى معا. 
عودتها إلى ”ثكناتها“ حى ducts‏ لها 


تعد ee a ١‏ اميد 
Se E me A ee Ae ER‏ —— + 


(41) Kaplan & Sadock's Synopsis of Psychiatry (vol.3) Williams &Wilkins, 2004 
pp. 539-540. 
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الدواء لسن عازا 
الفرصة التي تحتاجٌ إليها Gost‏ عملها في تكوين النبضة العصبيّة. فهناك 
Sic‏ مجموعة الأدوية الكبيرة والأوسع انتشارًا واستخدامًا والتي يُطلَق 
عليها اسم (SSRI-s)‏ وهذه الحروف هي اختصار للتعبير الإنكليزيٌّ 
oS sig «(Specific Serotonin Reuptake Inhibitors)‏ على النحو 
التالي: Sob!”‏ المحدّدة التي تمن استعادةً السيروتونين إلى الحوّيصلات“ 
(أو تمنعٌ العودة dey pull‏ للسيروتونين إلى ”تكناته“). ومن أشهر هذه 
الأدوية ”البروزاك“ (Prozac)‏ و”الزولوفت“؟ (Zoloft)‏ ومجموعة 
”السيبرام والسيبراليكس Cipram, Cipralex, and) “spluwle‏ 
.“(Ciprapro‏ وهناك Las!‏ “السيروكسات والباروكسيتين والباکسرل“° 
(Seroxat, Paroxetine, and Paxil)‏ وغيرها. 


هذه الأدوية تُعيدٌ حيويّة التوصيل العصبيٌء ومن ثم تُحَسّن من أعراض 
الاكتثاب» ولا سيّما الأعراض البيولوجيّة. مثل النوم والأكل والتركيز 
والذاكرة. كما AT‏ 235 كذلك من المزاج وتعيدٌ التفكيرَ إلى صوابه. وفيما 
يلي سأحاول أن Adsl‏ بعص الحقائق عن الأدوية المضادّة للاكتئاب 
في صورة إجابات عن تساؤلات واعتراضات bole‏ ما G55‏ عند المريض 
Vo) (sl‏ سيّما المؤمن المتديّن) بشأن هذه الأدوية: 


(Fluoxetine) هذا هو الاسم التجاري الشائع» والاسم العلميٌ هو‎ )٤١( 

(Sertraline) الاسم العلمي فهو‎ Lal وهناك اسم تجاري آخرٌ هو ”لوسترال“‎ ili هذا هو الاسم التجاري‎ (EF) 
(Cetalopram) کل هذه أيضًا هي أشهاء تجارية, والاسم العلمي هو‎ 23 

)٤٥(‏ هذه هي الأسماءُ التجاريّة, والاسم العلميّ هو (Paroxetine)‏ ونلاحظ Las}‏ أنه dol‏ الأسماء التجاريّة. 
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wl SU 
السؤال الأول: هل الأدوية‎ 
ضروريّة؟ ألا هكن التعافي من‎ 
دون الأدوية؟‎ 


في بعض حلات الاكتئاب 
الشديد» أو الاكتئاب الذي 
ا دآع اها ن 
الإرشاد الروحي أو النفسى دون 
ا ا 
لا يكوث غالبًا في Alls‏ تسمح 
له باستقبال cl‏ كلام: كما أَنّه لا 
يفهم الكلام بطريقة سليمة. 


في بعض حالات الاكتئاب» ولا سيّما 
النوبات العظمىء لا هكن التعافي 
الكامل من دون أدوية. وفي حالة 
عدم تعاطي أيّةَ أدويةء يتعرّض 
المريض لإمكانيّة أن ترد إلى ذهنه 
أفكارٌ الانتحار أو إيذاء النفس. 
كما UX,‏ أن Gua‏ الاكتئابٌ Las) ope GS!‏ في أغلب حالات النوبات 
الغظمى من الاكتئاب» Colas‏ المزاجَ المكتئبَ والأعراضٌ الجسديّة أعراض 
B55‏ شديدة قد hai‏ إلى الأعراض الذهانيّة» التي تفصل hy yb)‏ عن 
الواقع وعن التفكير المنطقيّ, مما يجعلّه مُقاومًا للعلاج ا معرق. كما AT‏ في 
Yass‏ حالات الاكتئاب الشديد. أو الاكتئاب الذي تصاحبّه أعراض Sled‏ 
SoS‏ الإرشاد Gog Jl‏ أو النفسيٌ دون Gol‏ فائدة؛ Cue‏ إِنَّ yas sh!‏ لا يكون 
We‏ في حالة تسمحٌ له باستقبال Gi‏ كلام كما أنه لا يفهم ISH‏ بطريقة 
سليمة. Las)‏ 5953 هناك أحيانًا أعراض ”تخلّفٍ حر 6 Psychomotor)‏ 
sl (Retardation‏ ميل شديد إلى الكسل» ووجود صعوبة في الحركة 
ما يجعَل العلاج السلوي liso‏ كما يكون هناك مَيلٌ شديدٌ إلى الانعزال 
Zed Row‏ العلاقاق شبة مستحيل. و هذه الحالات» يكونُ الاضطرابُ 
الكيمياقٌ في Ab‏ شديدًا Cllrs‏ تدخَلًا كيميائيًا بالأدوية. 


E n e CRE ER e‏ ال اا ا کا ل لد س چ مير يو 
ا ا 1573 0 كلت للا bk be be bke a ba‏ لضا u bu‏ 
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الدواغ uu‏ عازا 
في حالات الاكتئاب vas)‏ هكن للعلاجات المعرفيّة والسلوكيّة 


والعلاقاتيّة أن تحقَق بعص النجاح» غير أنَّ أغلبَ الدراسات تشيرٌ إلى أن 
أعلى مُعَدَّلات النجاح تتحقّقٌ عند الجمع بين العلاج الدواق والنفسيٌ معًا. 


السؤال (التعليق) الثاني: تناولٹ الدواءَ مدّة أسبوع كامل bg‏ 
يحدّثٌ شيء» بل So‏ إلى حال أسواً فتوقفت. 

هذا Glew!‏ شائعٌ جدًا SS‏ فعل على الأيّام الأولى لتناؤل مضادّات 
الاكتئاب. وهذا الأمرٌ ناتج من حقيقة Gi‏ التحسّنَ في أعراض الاكتئاب 
لا VJ dou‏ بعد أربعة أسابيع كاملة (في بعض الأحيان يكفي أسبوعان 
لظهور التحسّن). والأعراض التي تتحسَّنْ Vol‏ هي الأعراض البيولوجيّة 
مثل النوم والأكل والنشاط الجسديء بينما يتأَخْرٌ تحسّن المزاج المكتئب. 
أيضًا في الأيّام oil‏ تظهرٌ بعص الأعراض الجانبيّة مثل عدم الارتياح في 
ا معدة مصحوبًا ببعض الدوار البسيطء وريا بعض الاضطراب في النوم 
قبل أن تتحسّن Je‏ النوم. في الواقع هذه الأعراض الجانبيّة تتحسّن 
بمرور الوقت. لهذا السبب أقول لمرضايّ Sole‏ إن أدوية الاكتئاب مثل 
”الحذاء الجديد“ قد يؤْم القدمَ SL‏ لكنْ ممرور الوقت dod,‏ شك 
القدم ويصيرٌ مريحًا. 

في الحقيقة. eal Le)‏ أسباب فَشَل علاج الاكتئاب هو bel GF‏ المرضى 
يتوفّفون قبل أن Howl G35‏ عمله. وريا ينتقلون من طبيب إلى oS]‏ 
ويجرّبون أدويةً أخرى Ub‏ منهم أنّ العلاجَ قد joi is Lid‏ هو 
أنَّ العلاج م bed‏ الفرصة الكافيةً asd‏ بالتأكيد. هناك pass‏ الأنواع 
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الاكنئاب 
تعمل بشكل أفضلّ من أنواع أخرى في حالات أشخاص egies‏ لأسباب 
لا نعرفهاء لكنّنا ينبغى ألا jad‏ الدواءَ إلا بعد أن ممنَحَ do All‏ الكاملةً 
لأربعة أسابيع أو رما خمسة. 


السؤال الثالث: إذا تناولتٌ أحد هذه الأدوية» هل سأضطرٌ إلى 
استخدامه طوال العمر؟ 

في أغلب الحالات نحتاجٌ إلى العلاج EST Bde Glow!‏ ما بين BIB‏ إلى 
سنّة أشهر (وأحيانًا إلى سنة). وهذا Aggie‏ في ضَوء أنَّ عمل الدواء لا 
يبدأ إلا بعد شهر كامل من تناؤله. إذا كانَتْ تَوبةٌ الاكتئاب صغرىء فَإنَّنا 
Las doles‏ الدواء gy sill‏ توطئةً لإيقافه بعد ثلاث شهورء بينما 
box‏ الأعراض. وإذا Jotul‏ التحسّنء 4518 بمكثنا أن 48895 Wl‏ في حالة 
النوبات Ls)‏ أو في حال وجود أعراض بيولوجيّة وحركيّة أو فكريّة 
شديدة. فعلينا ألا Lula Soles‏ من الجرعة الدوائيّة إلا بعد diy‏ شهور 
(أو ريا سنة). في أحيان نادرةء نقتنغ أنَّ yas bl‏ يحتاج إلى slow‏ على 
نحو مستمرٌّء وذلك بعد عدّة Gio‏ فاشلة من تقليل الدواء أو إيقافه. 


السؤال (الاعتراض) الرابع: لا أريدٌ أن أعتمد على مادّة كيميائيّة. 


هذا الاعتراض Bild LAI‏ وهو سببٌ عدم رغبة الكثيرين في تناؤل ds}‏ 
أدوية علاجيّة نفسيّة. Cung‏ هذا الاعتراض 0,58 شائعة في ال مجتمع 
تقول GIS)‏ دواء Judd‏ يسبب إدمانًا واعتماداء ومتى تناوّله الإنسان 
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الدواء لسن عازا 


سيَظل يتناوله طوال العمر. 
وهذا لا ole iow‏ إلا في 
بعض الأمراض النفسيّة وليس في 
جميعها. وحتّى إذا حدّثٌ هذل 
فليس LE‏ مشكلة. في واقع yl‏ 
أغلبٌ الأدوية التي نتناولهاء Loud‏ 
عدا المضادّات الحيويّة ومضادّات 
الالتهاب» نتناولها بشكل مستمر؛ 
فمريض السكّري مثلًا يتعاطى 
الإنسولين أو غيره من أدوية مرض 
السكّري بصفة مستمرّة بعد تشخيص ال مرض مباشرة. والأمرُ ذاته SWS‏ 
بالنسبة إلى مريض الغدّة الدرقيّة وغيرها من الاضطرابات الهرمونيّة. 
Slabls‏ بارتفاع الكولستيرول في الدم يتناولٌ dias 490i‏ مستمرّة. 
كذلك الحال بالنسبة إلى ارتفاع نسبة حمض البوليك في الدمء وارتفاع 
ell bes‏ وعدم انتظام ضربات القلب» إضافة إلى أدوية الحسّاسيّة 
وغيرها. آنا شخصيًا أتعاطى Bb‏ أدوية لحالات مثل هذه على نحو 
مستمرٌ. Ul‏ نقبل بصدر رحب IS‏ هذه الأدوية التي Chal brad‏ 
كيميائيًا أو هرمونيًا في الجسم. Ll‏ الأدوية التي buds‏ نسبة السيروتونين 
والنورآدرينالين فلا نقبل أن نتناوَلّها! والسببٌ بصراحة هو UST‏ لا EBS‏ أن 
595 المواد الكيميائيّة مؤْثْرةً في حالتنا النفسيّة والعقليّة. 
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Got a 5 آل‎ 2# 
pol اخلاقية أبدية. هذا‎ Bing, 
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5 ميلنا إلى عدم الرغبة في الاعتماد على مواد كيميائيّة. لا سيّما من أجل 
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الأحنئاب 
التعامّل مع الجانب النفسىٌ في حياتناء يعكس حقيقة گوننا مخلوقات 
ul BBs] Bog)‏ هذا أمرٌ ينبغى أن نفتخرَ به» لكن دون أن Lilacs‏ 
we‏ ات 5 : Ye‏ 
غفل أيضًا حقيقة وجودنا الكيمياق البيولوجيّ. 


السؤال الخامس: هل لهذه الأدوية أعراض جانييّة خَطرة؟ وهل 
تتعارّضُ مع الأدوية التي آخذها بشكل منتظم؟ 

0000110 نمسك بالنشرة ال مطبوعة + دب‎ lotic 
شائعة‎ Ail الدواء ؛ هناك أعراض‎ GE التي £553 في‎ 
(وهي دائمًا الأعراض البسيطة).‎ ١ طويلة من الأعراض‎ 46 Joc 
Cid الأعراض الشديدة‎ Lal ! Cs الجانبيّة. وهذه الأعراض‎ 
فقط في صورة أسماء لكنّها حدوثها ضئيلة جدًا.‎ 

Boil! Gath Cela لا‎ 

لحدوثها بين متعاطي الدواء. والحقيقة Oi‏ هناك أعراضًا جانبيّةَ شائعة 
(وهي (lo‏ الأعراض البسيطة). Lal‏ الأعراضُ الشديدة فنسَّبُ حدوثها 
ضئيلة jae‏ ولو م Cun Ke‏ حدوث هذه الأعراض ضئيلةً Ke‏ ما نال 
الدواء تصريحًا بالتّداول. لکن على اة حال» CSS‏ شركاتٌ الأدوية Js‏ 
الأعراض والاضطرابات الجانبيّة التي dus‏ ولو Bye‏ واحدةً بين ملايين 
مستخدمي الدواء؛ BY‏ إذا أصيبَ شخصٌ Joly‏ فقط )35%( bale‏ 
في الدول المتقدّمة وم يكْنْ موجودًا في النشرة. dg‏ أن يُقاضي شركة 
الدواء ويطالتها بالتعويض ملايين الدولارات. لذا doled‏ هذه الشركات 
أن تحميّ نفسّها قانونيًا بطباعة هذه النشرات الوافية. 


ae am ا ل‎ E ا‎ Mk ROS gt 
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الدواغ uw‏ عارا 
بالنّسبة إلى التعارض مع أدوية أخرىء يجدرٌ بنا 383 أن Cel‏ أدوية 
الاكتئاب لا تتعارض مع الأدوية التي تُستخدّم في الحالات المرضيّة 
الشائعة. مثل أدوية ضغط aul‏ والحسّاسيّة وغيرها. ومن الأمثلة على 
بعض التداخلات المرضيّة المعروفة. أدوية أمراض تضخم البروستاتا 
والجلوكوماء التي تتعارض مع بعض أنواع مضاذات الاكتئاب من الأنواع 
الأقدم. Ll‏ الأدوية الأحدث فهي واسعة الاحتمال, ولا تتسبّبُ WE‏ في 
تَعارْض أو تداخلٍ مع الأدوية والأمراض الأخرى. 


السؤال السادس: هل تسبّبٌ هذه الأدوية الإدمان؟ 


الحقيقة أنَّ مضادّات الاكتئاب والأدوية النفسيّة التي يَصفْها الأطبّاء 
لا تسبّبُ الإدمان. Lf‏ ما يسبّبُ الإدمان حقًا فهي المهدّئات والمنؤٌمات 
التي لا انع كثيرٌ من الناس في تناولها لتهدتة الأعصاب والمساعدة على 
النوم دون وصفة طبيب أو متابعته» مثل ”الزاناكس““ (Xanax)‏ 
و ”الكامميبام““ (Calmepam)‏ و”الفاليوم““ (Valium)‏ و”الأتيفان “© 
(Ativan)‏ والدليل على شيوع هذه الأدوية ATT‏ من مضادّات الاكتئاب 
هو SI‏ الكثيرَ من القرّاء سيجدون أنّهم سمعوا بهذه الأدوية AST‏ بكثير 
من مضاذات الاكتئاب التي 53 Lay‏ منها سابقًا. صحيحٌ ZL OI‏ 
يستخدمون Las!‏ هذه الأدوية» ولكنْ بجرعة بسيطة ووقت محدود. لذا 
)£1( هذا هو الاسم التجاري الشائعء والاسمُ العلمٌ هو (Alprazolam)‏ 

(Bromazepam) هو‎ ala] هذا هو الاسم التجاري الشائع» والاسمُ‎ (EV) 


(Diazepam) هذا هو الاسم التجاري الشائع والاسمْ العلميٌّ هو‎ (EA) 
(Lorazepam) هو‎ Cals الاسم التجاري الشائع» والاسم‎ g@lia (£4) 


١08 


wl SU 


من الخطورة تناول هذه العقاقير re a aa‏ 
قد يحتاج بعض مرضى الاكتئاب 


إلى الدواء بشكل joie‏ 
يعكسش هذا الاعتراض Las!‏ وهذا ها نسمّيه ‏ اعتمادًا” 
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دون وصفة طبيب ومتابعته. ۱ 1 
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فهما محدوذا لطبيعة الإدمان. ! (Dependence)‏ على ٠ islgall‏ 
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سبق وَأََرْنا إلى ail‏ قد Aly‏ ! ولكنّه لا Sci‏ إدمانًا؛ وإلا يكو 
بعص مرضى الاكتئاب إلى الدواء ' Gaya‏ السكري المعتمد على 
بشكل مستمنٌ وهذا ما نميه ! الإنسوليك Gane”‏ إنسولين . 
”اعتمادً" (Dependence)‏ على 
الدواء. ولكنّه لا dad‏ إدمانا؛ Vg‏ يكونُ as po‏ السكّري المعتمد على الإنسولين 
Gare”‏ إنسولين“. والاعتماد هو JE]‏ عنصرّين أساسيّين ف الإدمان وهما 
الاعتماد والتحمُل. وف ما يتعلّق بعنصر التحمّل فهو الذي يشكل jpall‏ 
البالغ في الإدمان. ويُقصَدٌ بالتحمّل SI (Tolerance)‏ الجرعات الأولى لا تصير 
356 ويصيرٌ المدمنُ محتاجًا إلى جرعاتٍ متزايدة من العقار لتحقيق التأثير 
الأول ذاته. فمّن كان يستطيعٌ النوم بنصف قرص من أحد المنؤمات» صار 
بحتاج إلى شريط کامل کي يتمكُنَ من النوم. هذا هو الإدمانٌ وهو لا يحدّث 
في حالة أدوية الاكتئاب. في العادة. عندما glow‏ المريض إلى مضاد الاكتئاب 
بشكل مستمن فالحقيقة هي ji‏ العكسٌ هو الذي يحدث؛ أي ail‏ مرور 
الوقت ونجاح أنواع العلاج غير الكيميائيّةء Guar‏ المريض قادرا على أن يستمرٌ 
في التحسّن بجرعة Jil‏ وهكذا Wie‏ نحاول أن ad‏ إلى أقلّ جرعة فعَالة 
Bales‏ ما 5955 قرضًا أو Bai‏ قرص لا أكثر. وريا تنقص الجرعة أو le‏ 
تختفي بمرور الوقت. 


‘a. 


الدواء pu‏ عازا 


السؤال (الاعتراض) السابع: هل Jah‏ تناؤل الأدوية النفسيّة Cand‏ 
ثقة بالله؟ 

Sud) Ihe gle .ها ارد‎ dole 
تناولُ الطعام‎ dad بسؤال: ”هل‎ 
وأنا أسأل‎ “SAUL ثقة‎ Gad 
SY هذا السؤال الاعتراضيّ‎ 
الحقيقتين- حقيقة الاحتياج إلى‎ 
الطعام والاحتياج إلى الأدوية-‎ 
تنبعان من حقيقة أساسيّة‎ 
كائناتٌ بيولوجيَة‎ Li ثالثة:‎ 
كيميائيّةٌ نحتاجُ إلى كيمائيّات‎ 
“”عضويّة“ مثل البروتينات‎ 
بالصوم‎ 1553 LS) والدهون والكربوهيدرات لاستمرار وجودنا. صحيحٌ‎ 
Lou فيناء الذي لا‎ Goal على الجانب‎ dog, بصفته تدريبًا‎ She 
كلمة تخرجٌ من فم اللهء فكما قال السيّد المسيح إِنَّه:‎ IS بالطعام» بل‎ 
lie ”ليس بالخبز وحده يحيا الإنسان“.* لكنْ لاحظ كلمةً ”وحده“‎ 
لا نحيا‎ LES لا تحيا بشكل سليم بالطعام وحده.‎ ding, GUIS فنحن‎ 
ولا مكنا أن نستغني عن الطعام بشكل مستمة‎ celeb على الأرض دون‎ 
۰ ونظل أحياءً في الوجود الجسديّ ذاته الذي نحن فيه.‎ 


Alle‏ الله إيليًا علاجًا بيولوجيا 
عندما ales‏ ينام ويأكل؛ OY‏ 
النومم يساعد على إعادة Gad‏ 
بطاريّات“ baa‏ بالناقلات 
الغضبية. أا IS‏ فة 
elas‏ اتد جخ فتك 
التربتوفان الذي يدخل في 
عملية إنتاج السيروتونين. 


bu we met eo Oh‏ انما oo mn‏ ضضا 
etwas,‏ ع ب 
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نلاحظ Las}‏ أن الله Ere Eb] “alle”‏ بيولوجيًا عندما جعلّه ينام ويأكل؛ 
)+0( إنجيل متى »: ع. 
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الاكنئاب 


Bas)! شحن ”بطاريّات“ مخَّنا بالناقلات‎ dole! على‎ delay Aol bY 
(Tryptophan) مثل التربتوفان‎ daga dial الأكل ففيه أحماصٌ‎ Ul 
الضروري لضَبْط‎ Gras) الذي يدخل في عمليّة إنتاج الناقل الكيميائي‎ 
Seg المزاج في الإنسان وهو السيروتونين. واطثير للاهتمام أن التربتوفان‎ 
Cul! بكثرة في زلال البيض وامموز والحليب والشوكولاته» وهذا هو‎ 
وهذا یربط بين وَلَع‎ SY! من‎ Mads قطعة شوكولاته‎ ISI في أنَّ‎ 
شركات‎ SL Fo لاضطرابات المزاج) بالشوكولاته.‎ AT النساء (المعرّضات‎ 

الشوكولاته توجّه إعلاناتها Lélo‏ إلى النساء! 


علاجات بيولوجية أخركا 


نستخدمٌ أحيانًا Glee‏ بيولوجيّة أخرى» لكنْ Cid‏ كيميائيّة مثل 
”العلاج بالصدمات الكهربائيّة“ (Electro-Convulsive Therapy)‏ 
ويُختصّر بالحروف الأولى (ECT)‏ ويُستخدَمٌ هذا العلاج في حالة عدم 
الاستجابة للعلاج Glow‏ وف بعض الحالات التي يكون فيها Adal‏ 
الدواق مُضْرًا وغيرَ محثّمّل من المريض مثل oto! AVI‏ أو المسئين. إن 
هد ا cles Wie dies Se‏ نولتي Giles Mites A‏ يعون 
النسيان بعد الجلسات» ولكنّه نسيان غيرٌ دائم. وهذا العلاج هو من 
الأدوية التي ”يُفترى عليها“ أيضًا بالنّسبة إلى رجل الشارع. JSa9‏ أسف 


(01) دون شكء تعطى هذه الجلسات للحوامل تحت اشتراطات dole‏ وذلك عندما يكون الاكتئاث شديدًا 
ويهدّدُ Slo‏ الأمّ والجنين Mie Leo‏ في حالة الامتناع التامّ عن الأكل أو ممارسة السلوكيّات المضرة. 


اا 


الدواغ لسن عازا 


رت بعض الأفلام السينمائيّة 
التي تصوّره على آنه نوع من 
التعذيب. هذا gill‏ يتم 
تحت تخدير كي ولا Chu‏ 
GI‏ ألم للمريض. بالتأكيد يمكن 
أن يُستخدم بطريقة خاطنة 
وغير آدميّة في بعض المشافي 
كتوع من ”العقاب“ للمرضىء ولكنَّ هذه جرهة سوء ممارسة Hib‏ 
(Malpractice)‏ هناك علاحٌ بيولوجئىٌ آخرٌ هو ”العلاج بالضوء“ 
<(Phototherapy)‏ وهو يستخدم dole‏ مع مرضى الاكتئاب الموسمي 


الذي يحدّث في الخريف أو الشتاء عندما تقصرٌ فترةٌ النهار. وهو 
مستخدّمٌ بكثرة في عدّة بلادء لا سيّما بلاد شمال أوروباء حيث يكادٌ Syl‏ 
أن Gey‏ خلال فصل الشتاء في بعض البلدان. وبالتسبة إلى البعض 
الذين يعانون في فصني الخريف والشتاء من بعض الاضطراب في امزاج 
الذي لا يصل إلى درجة الاكتئاب المرضيء يمكثهم أن يحرصوا على Baill‏ 
للضوء» elds‏ الستائر ليلا Boag‏ النور إلى الغرفة في الصباح SW!‏ أيضًا 
ننصخهم بالثَّمشَّي في نور النهار على الأقلّ نصف ساعة يوميًاء ولا سيّما 
مَن يعمّلون في مكاتب مغلقة النوافذ خلال اليوم. 


كما لاحظناء تتعامّلٌ Sri)‏ المختلفة للاكتئاب مع حقيقة أنَّ الإنسانَ 
كائن بيولوجي نفسي اجتماعي روحيٌ. فلكونه WUE‏ بيولوجيًا فهو PL‏ 
بالكيمياء والفيزياء Ply Cur‏ بالمواد الكيميائيّة وبالضوء وبالأحوال 


vy 


الاكنئاب 


الجوّيّة. ومقدار الراحة أو التعب. ولأنّه GIS‏ نفسيّ فهو يتأثْرُ SAIL‏ 
وا مشاعر. ولگونه HIS‏ اجتماعيًاء فهو Fike‏ بالعلاقة بالآخرين» وما دام 
Bis‏ روحيًا LAs‏ فهو يتوق إلى Sly» Slab!‏ بالعلاقة بالله. لذا SB‏ 
الاكتئابت Edoy‏ عندما يحدّث اضطرابٌ لواحد أو أكثر من هذه العوامل, 
كما أنه يُعالَجِ بتقوهها. في الفصل GW‏ سنختتم تناولّنا للاكتئاب 
بالحديث بشأن الانتحار. 


Ve 


الفصل الثانها pie‏ 


الاشحار 


الانتحار 


Hes GuIglp”‏ فكرةٌ أن ike Gail‏ لكي أخاف “all‏ كثيرًا ما 
3378 هذه العبارة على لسان المصابين بالاكتئاب وف آذهانهم» لذا فمن 
ا مهم أن نتناول هذه القضيّة ا مهمّة ونتعرّف بعص ال معلومات الأساسيّة 
dialect!‏ بالانتحار. 


لماذا يقثل الإنسان نفسه؟ 


ماذا الذي يجعل الإنسانَ يتصرف Ld‏ الغريزة الإنسانيّة الأساسيّة» وأعني 
بها غريزة البقاء؟ هناك أسبابٌ كثيرة أوَلّها A‏ النفسئ بسبب الاكتئاب 
أو Grud! bY‏ أو اليأس من مرض عضال لا شفاء منه. مثل السرطان 
أو الإيدز. كن أن ba‏ الإنسان نفسّه أيضًا كرد Jad‏ على التفكير 
المغطرب؛ ففي حالة الاكتئاب الذي تُصاحيّه أعراضُ عقليّةٌ أو مرس 
Cus (fic‏ يسمع yas bl‏ أصوانًا (هَلوّسات) تأمره GI‏ يقتل نفسّه 
أو حين تسيطرٌ GYMS‏ على تفكيره تُعلنُ له أنه لا Gotu‏ أن يعيش. 
وأحيانًا Gg‏ الانتحارٌ دون قصد بسبب ضلالات ذهانيّة SIS‏ تسيطرٌ على 
المريض ضلالة أنه يستطيعٌ الطيران مثلًا. 


ليست الأمراض dual‏ والعقليّةٌ هي Cowl‏ الوحيد لقتل النفس؛ 
فهناك أيضًا 8 النفس لأسباب digs‏ وا مثل الذي يُضْرَبٌ على ذلك 
هو في أولئك الذين go bad‏ أنفسّهم في الأعداء معتقدين آنهم سينالونَ 
الشهادة ويذهبون إلى الجنّة. أو لأسباب وطنيّة مثل الطيّارين اليابانيّين 


1۷ 


الاحتئاب 


المعروفين باشم ”الكاميكازي“ (The Kamikaze)‏ الذين كانوا ينفذون 
عمليّات انتحاريّة في الحرب Eble‏ الثانية. كما SI‏ بعص الأشخاص 
ينتحرون eg‏ يؤمنون بإعادة الولادة من جديد gl)‏ تناسُّخ الأرواح). 
وهناك أيضًا من Lad)‏ نفسّه بدافع الانتقام من أشخاص Gage‏ في حياته 
حنَّى يجعلهم يحزنون أو يندمون على ما فعلوه في حقه. 


دلالات الخطر في الانتحار هي: 

nr erat) Ae ا‎ 

؟. وجود مرض نفسي 

”. وجودٌ مرض عضوي أو إعاقة 
ne‏ : 

.٤‏ الحالةٌ الوظيفيّةٌ والاجتماعيّة 


owt لهذا‎ fea لضم همذ‎ BRS Fee ee م لد مد‎ er oe اال ل‎ el ee ee 


mn ees em 


دلالات الخطر 


المقصودُ بدلالات الخطر أ 
العلامات التي تجعلّنا نحسبُ 
SI‏ الذي يفكْرُ في الانتحار أو 
يتكلم بشأنه يمكن بالفعل أن 
fuk‏ عليه. 


(n‏ م 


العلامة الأولى هي المحاوّلات 
السابقة للانتحار؛ فمن الأنماط 
الشائعة أن Jgles‏ الشخص 
الانتحارٌ أكثرٌ من مرّة Sagrg‏ به 
BSI‏ من مرّة. والشخص الذي 
doles‏ محاولةً جاده ويفشل. 
يرجح ail‏ سيّعاودٌ المحاوؤلة. 


وو 


حى الشخص الذي يحاولٌ محاولات غير جادّة- للقت الانتباه- WE‏ ما 


1۸ 


الانتحار 


53S‏ هذا السلوكء Cog yg‏ دون أن يقصد. bo Beg‏ يحاول المنتحر 
إعادة المحاوّلة خلال الشهور الثلاثة التالية للمُحاولة الأولىء وهي ما 
نُسمّيها الفترة الحرجة. 


العلامة الثانية هي 929 مرض نفسي مثل الاكتئاب امرضي. ففي bas‏ 
دراسات كان 41۰ من الذين أقدموا على الانتحار مصابين بنوبة اكتئاب 
عظمى. ونحو 210“ من مرضى الاكتئاب مموتون بسبب الانتحار. =A‏ 
التالي للانتحار بين الأمراض النفسيّة هو الأمراض العقليّةُ والسبب الثالث 
هو تعاطي جرعات عالية من المخدّرات Le]‏ بالخطأء La] g‏ بشكل مقصود؛ 
وذلك بسبب الاكتئاب ال مصاحب للكثير من حالات الإدمان» أو بسبب 
سوء التقدير في أثناء القيادة مثلا. 
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العلامة AU!‏ هى وجود مرض عضو 


الشكل رقم (3): النسب Both)‏ لأسباب الانتحار 


١ 


الأكتئاب 


العلامة الرابعة هي الحالة الوظيفيّة؛ فالبطالة والشعور بالفشل المزمن 
في العمل هما من العوامل المساعدة على الإصابة بالاكتئاب Sill‏ : 
الانتحار. LAs]‏ الحالة الاجتماعبّة؛ فالوحدة هي من العوامل التي تعر 
الشخص للتّفكير في الانتحارء لذا يحدّث الانتحاز بين غير المتزوجين ۴ 
dic‏ بين المتزوجين» كما Crow Ail‏ بين الذين يعيشون مفردهم. ِن S909‏ 
حتّى ”كلب“ يعيش مع الإنسانء This‏ من فُرصٍ إقدامه على الانتحار. 


العلامة الخامسة هي النوع الاجتماعيٌ؛ فالنساء Grigg‏ بالانتحار ENS‏ 
مرّات أكثر من الرجالء والرجال ينتحرون ثلاتٌ Sle‏ أكثرٌ من النساء. 


العلامة السادسة هي Gadd‏ على الرُغم من GI‏ الانتحارٌ يمكن أن Edo‏ 


في أيّهَ مرحلة dis‏ فإن احتمالاته تتزايَد مع تقدم العمر. 


هو 


العلامة السابعة هى تاريخ الأسرة؛ 39258 شخص مات مُنتحرًا في الأسرة 
يجِعَلٌ الانتحارٌ أكثر احتمالًا؛ وذلك GSI GY‏ هو السببُ الرئيسيٌ 
للانتحار (1۰) وهو مرض له بعد ho‏ كبير. 


العلامة الثامنة هى الخلفيّة الدينيّة والروحيّة. iat! GSU Gus‏ 
Soul‏ عكسيًا مع احتماليّة الانتحار؛ S| Cus‏ الوازع Gol‏ والخوقٌ 
من العقاب الأبديّ كثيرَا ما بمنعان الإنسانَ من الانتحار. 


العلامة التاسعة هي الخلفيّة الاجتماعيّة والحضاريّة؛ Sf‏ إِنّ نسبة الانتحار 


الانتحار 


في المدن والمناطق الحضريّة هي أعلى منها في الريف. 


العلامة العاشرة والأخيرة هي الوقثُ من السنة؛ إذ بُعد الربيعٌ من أكثر 
الفصول في duu‏ عدوت Goth! Glas dus glewVl‏ الموسميون 
بالاكتئاب الشديد في الشتاءء وبحلول الربيع تتحسَّنْ الأعراض البيولوجيّة, 
مما gdh‏ إلى زيادة النشاط MUS‏ بينما AAG‏ المزاجٌ المكتئبُ مسيطرً. 
فيستخدمٌ Gest‏ نشاطه الذي زادَ قليلًا في الإقدام على فكرة الانتحار 
التي كانت تراوده طوال الشتاء. 


خرافات عن الانشحار وتصحيحها” 


٠‏ الأشخاصٌ الذين يتحدّئون بشأن الانتحار لا يُقدمون على الانتحار. 


٠‏ الأشخاص Ug ach!‏ هم الأشخاض ال مصمّمون على الانتحار. 
التصحيح: معظم المنتحرين & يحسموا أمرّهم 3 مسألة البقاء 
على قيد الحياة آم الموت» eI‏ يُقامرون ويتركون الأمرّ للصدفة 
وللآخرين الذين قد ينقذون حياتهم. 

(52) E.S Shneidman, "Suicide", Comprehensive Textbook of Psychiatry, ed, A.M. 


Freedman, 28.1 Kaplan and BJ Sadock (Baltimore: William and Wilkins co. 1975) 
pp. 1774- 85. 
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الاكنثاب 


a3 Ban eine‏ لك ل ا 
إذا 585 شخص ف الانتحارء 4518 سيّظل كذلك داتما. 

ee .‏ : حسم كه م 8 چ َه 
التصحيح: إذا م ينفذ الشخص الفكرةء فإنها تظل ق dias‏ دة 
محدودة ثم تختفي. 


Lic‏ تحسّن حالة المريض الاكتئابيّةء يزول SBS‏ الانتحار. 
التصحيح: معظم حالات الانتحار تحدّث خلال الشهور الثلاثة 
التالية للتَحسَّن؛ حيث إن ا مريضٌ حينها يقوى على التّنفيذ. 


الانتحارٌ له بعد وران. 

التصحيح: الانتحار نفسّه غير متوارث. ولكنّ Cu!‏ في هذا 
الاعتقاد هو أنَّ الاكتئاب له بعد Shy‏ والاكتئابُ هو السببُ الأول 
في الانتحارء لكنّه ليس السببَ الوحيد. 


كل المنتحرين هم مرضى نفسيون. 
التصحيح: مع GI‏ الشخص النتحرٌ bo WE‏ يكون غاية في البؤس 
والحزنء ails‏ ليس بالضرورة أن يكونّ الشخص مريضًا. 


الحديث مع الشخص بشأن الانتحار قد abby‏ للإقدام عليه. 
التصحيح: ليس هذا صحيحًا بل على العكس. إذ يُطْمئنُ هذا 
الحديث المريص أنَّكَ تشعرٌ به. Sig‏ التفكيرَ في الانتحار هو Sal‏ 
Colas‏ للمرضء dily‏ ليس خطيّة. وهذا يرفع من على كاهله Ks‏ 
كبيراء ويُشعره بمزيد من الطمأنينة. 


۷۲ 


jou! 


Sle yl‏ الديني العميق يجِعَلُ من الانتحار Fol‏ مستحيلًا.”” 
التصحيح: يكن لليأس والإحباط الشديدّين المصاحبّين للاكتئاب 
art!‏ الشديد أن يُضعفا الإهانء Sly‏ كان Ble!‏ قويًا قبل الإصابة 
بالاكتئاب. ويقول الدكتور جون وايت» وهو من أشهر الأطبّاء النفسيّين 
المؤمنين في إنكلترا: ”لقد Cul)‏ كثيرين من اممؤمنين الأتقياء ينظرون 
Ul!‏ في Gus‏ مباشرةً ويقولون بيأس : "لقد ذهب le]‏ وهذا هو 
ضعف بشريّتنا وحسَّاسيّة المح البشريّ للثّوازنات الكيميائيّة الدقيقة 
التي تجعل ما بين العقل والجنون شعرةً. Lo‏ إِنَّ FST‏ المؤمنين تقوى 
وإهانًا- مثل Uh! Gull‏ كما سبق وأشَرّْنا- مُعَرَضُ GLU‏ والتفكير 
في الانتحار. ويضيف د. وايت GI” SEB‏ ما يحتاجُ إليه ا مريض في 
ذلك الوقت ليس الوعظ والآيات Els ALL‏ الخدمة التي add‏ 
الأشخاصٌ الِهرَةٌ والأمناء. ]45 Flow‏ إلى العلاج والرعاية حتّى يعود 
الاتزان إلى عقلهء وعندئذ Sosy‏ إليه إهانه“. 


ماذا no [nd‏ من يتكلم عن الاشحار؟ 

أولّا: ajio!‏ أفكاره ومعاناتهء ولا تهاجمه بفكرة Gi‏ الانتحارَ ”حرام“. 
يحتاجُ الشخصٌ في مثل هذه الأحوال إلى 54 يقفْ بجانبه aghrs‏ مشاعره 
وأفكاره» لا إلى الذي يهاجمه ويحتقره. 


(53) John White, The Masks of Melancholy - A Christian Psychiatrist Looks at 


Depression and Suicide. (London: Inter-varsity Press, 1982) p 167. 
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الاكتئاب 
ثانمًا: أظهر محبّتك واهتمامك؛ 
لأنّ هذا قد يُلغى 6,58 الانتحار 


© احترم وتفهم 

*» أظهر المحبّة والاهتمام 
٠‏ لاتُهمل أي تهديد 
واهتمام حقيقية واحدة ٤‏ ; 
حياة المريض هو أمرٌ هنعه من 
الانتحار. فحتى jet‏ الشخص. 
يجب أن Geb‏ الآخر ويقنع tah EE OOO:‏ 


نفسّه أنَّ lol‏ لن يحبّه. وهكذا إذا استطعْت أن تقدّمَ Loe‏ حقيقيّة 
ومشاركة وجدانيّة أصيلة: Ley‏ يكون هذا GST‏ وقاية من الانتحار. 


WE‏ لا تهمل Gi‏ تهديد بالانتحار. فعلى ei)‏ من أنَّ كثيرين قد 
يهدّدون بالانتحار لجذب الانتباهء ولا سيّما Ge‏ يحوزون Slaw‏ 


الشخصنه الهستيرية» ففي بعض الاحيان قد يموت yaks‏ م bas GS‏ 


ينوي الانتحار (م ب يحسبها حِيّدًا). ولكن ٤‏ الوقت نفسهك لا 5g‏ اهتمامًا 
مبالّكًا فيه؛ OY‏ هذا قد يشجع السلوك الانتحاري. 


رابعًا: قاوم الأفكارٌ الخاطئةً التي ريا تكون متعلّقةٌ بالانتحار. قد يظن 
«yas!‏ ولا سيّما المراهقينء GI‏ انتحارهم سيَجعَل الحياةً سوداء إلى 
الأبد في عيون المحبوبة أو الصديق الخائن أو الأسرة. صحّح هذه الأفكار 
موضحًا أنَّ IS‏ الذي سيَحدّث هو Ail‏ سيّموت هو Glo‏ رڏ فعل من 
الآخرين سيكونٌُ Bho‏ كما أنَّ الانتحار هو حل دائمٌ لمشكلة غير دائمة. 
38.35 كيف أصلح الله من فكر Gull‏ إيليًا dis Sf‏ أنه ليس وحده» بل 


VE 


الاننحار 


هناك سبعةٌ آلاف ركبة م تنحن لبعل. 


خامسًا: استمع إليه جيّدًا؛ Glo‏ تعرق سببَ تفكيره في الموتء وطاذا 
ين Gee alias GENS)‏ اول أن تله ركف SS Sal‏ 
هناك حلولٌ أخرى. من الهم de‏ أن تكسرّ شعوره بالوحدة. 


ساد سًا: قاوم مشاعرك آنت: قاوم غضبّك أو ELAS)‏ أو 95 13 أو شعورك 
بالعجزء وذلك بالصّلاة وطلب معونة الله فى هذا الموقف الصعب. 


Judi [lo‏ مم الانتحار الوشيك؟ 


عندما Ut pa‏ الشخص dil‏ سينتحرٌ Sle‏ حاول dl‏ طريقة أن تجعلّه 
يؤْجلُ هذا الأمر؛ BY‏ تأجيله سيّعطيه فرصةً لإعادة بحث الأمر. فلو كان 
على التليفون متلا هكن أن تقول له: jae”‏ كوبين من الشاي Vang‏ 
الشطائرء bly‏ في طريقي إليك. وحينما GT‏ سنتكلّم بالأمر". ممكن مغلا 
Abs‏ تعهد بتأجيل الفكرة Bb‏ شهر (قابل (used‏ وبأنّه لن Leds‏ 
YI‏ بعد أن يخبرك؛ وهذا AV‏ كثيرًا ما تكون 8,58 الانتحار 658 وسواسيّةَ 
مُسيطرة. ومن سمات الأفكار المسيطرة أنَّ تأجيلها يمكنْ أن يُلغْيَها مام 
كما أن مثل هذا الاهتمام من شخص GST‏ أو الارتباط بكلمة مع الآخرء 
هكن أن GK‏ في de‏ ذاته سبيًا للبّقاء على كيد الحياة. وذلك على الأقلّ 
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الاكنئاب 
ماذا تفصل إذا حاول الشخصّ الانتحار فهلاء لكنه فشل؟ 


ِنَّ محاوّلةً قتل النفس خطيّة. Ei WIS‏ خطيّة لا تُعْتَفَر. يجب أن 
يناقش هذا الأمرُ US‏ وضوح dol pos‏ ويجب التوبة عنه. إذا Syme jlo‏ 
الشعور بالاكتئاب dye CLES)‏ وصار Smo‏ عدم Lay‏ عن الحياة 
أفكارًا عن الانتحارء فينبغي عندها تحويل الشخص إلى طبيب نفسي؛ OY‏ 
ال Elioy WE dled oda‏ إل flo gle‏ ها ا اوا 
le Clas‏ دخول ا مستشفىء وهذا jal‏ لا يتم إلا من خلال الطبيب. 


1۷1 


يظل الحزنُ بصفته شعورًا عابرا والاكتئاب بصفته مرضًا ud‏ من eal‏ 
التحدّيات وأكبرها التي تواجه وجودنا البشريّ على هذا الكوكب. كما 
il‏ تحدَّياتٌ تشكل Jot‏ المكوّنات المهمّة والضروريّة من مكوّنات AY]‏ 
GLY!‏ الذي Gola;‏ وعيّنا بحقيقة الافتقار إلى الحبٌّ والحق والعدل 
في هذا العالم. وهو مكوّنْ Colas‏ أيضًا مواجَهتنا لحقائق الحياة 
واحتياجات gol‏ الروحيٌّ فيها. والتحدّي الحقيقيٌ أمامّنا هو أن نشعرَ 
بالضُغط دون أن ننحني» وأن ننحني دون أن ننكسرء وأن FSS‏ دون 
أن gets‏ أن CESS‏ ولا نيأس» وأن Gals‏ ونفشل LIST‏ نقومٌ ونحاول 
من جديد. فهذه الحياة التي نعيش فيها هي ”وزنه“ و”برنامَجٌ تدريبي“ 
لحياة أخرى أعمق وأسمى تبدأ بمجرّد نهاية ”هذه المرحلة“ من الوجود. 
لقد أعطانا الله Bod)‏ وامسؤوليّة لكي نتعامل مع هذه الوزنة» فنتاجر 
بها ونكسب ونخسرء كما يسعنا أن ندفتها فنجمّد وجودّنا في هذه الحياة 
39 الحياة الآتية. 


Eiedg‏ هذه “SLI”‏ السليمة بوزنة Whe‏ عندما نفحصٌ أفكارنا 
ونصحّحُها ولا تُبقي في Luss‏ إلا IS‏ ما هو doles Go‏ وطاهرٌ ومس 
وکل ما صيته حسن :٤ (ALS)‏ ۸). كما أنَّها تحدّثُ أيضًا حينما us‏ 
سلوگا مثَّرنّه فنعمل ونستريح؛ Celi als Si‏ ونضحك ونستمتع 
أيضًا. نصوم Kos‏ ونأكل ونشرت ونحتفل. نمارس Llc‏ وخدماتناء 
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الاكنئاب 

بينما نستمتع أيضًا بالطبيعة وبمواهبنا وهواياتنا. نعبد الله ونحبٌ Gal)‏ 
ونقيمٌ وإيّاهم علاقات من كافّة الأنواع وعلى HS‏ مستويات العمق 
ودرجاته. والخبرٌ EM‏ الذي day!‏ أن أتركّه قبل أن Zo‏ هذا الكلام عن 
الاكتئاب هو هذا: يجب ألا نخشى كثيرًا من الاكتئاب؛ فهو في درجاته 
الطبيعيّة غير المْرّضيّة أمرٌ Grub‏ وعندما نحاول أن نصارع مع الحزن 
والاكتئاب والتحديات التي في هذا العام USE‏ تُنشئ لنا AST‏ فأكثر 
”عضلات“ مجد في الفرح الأبديّ. فما Syl‏ الأحزان والآلام إلا lo”‏ 
تدريب“ للحياة ASW‏ 
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وصدر عن هذه السلسلة أيضا العناوين التالية: 
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TTI EKO PIED Pr 6ص‎ 


هر الحزنُ بنا كما 58 أمواجُ البحرء وتهبٌ علينا Glogs‏ الهموم كما تهبٌ الرّياح. قد 
يكونٌ الموج عاليّاه وقد تشْتَدٌ الرّياح» Glo WISI‏ تمضيء وهذا هو الحزن. LG)‏ الاكتئابُ 
فهو السكونٌ واللّوات. فالحزنٌ ]13 شعور, Lal‏ الاكتئابُ فهو Lidge‏ ومَرض» بل هو من 
Gal‏ الأمراض وأكثرها شيوعًا. ded‏ الاكتئابُ السب FEV)‏ للإعاقة بين بلدان العام 
المتقدّم» والسبب الثاني (بعد أمراض القلب) بالنّسبة إلى العالّم النامي. 


للاكتئاب Glued‏ وأنواع» وهناك Bib‏ متعدّدةٌ لعلاجه. ولأنَّ الإنسانَ SSS‏ ”بيولوجيٌ- 
نفسيٌ- اجتماعيٌ- “Goa,‏ فإنَّ أسبابَ GES‏ وطرق علاجه راوح بين ما هو 
جسديٌ بيولوجيّ» ونفسي مَعرفي» واجتماعيّ Gb.‏ وروحيٌّ مُطلّق. 
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